बरच्यर्य के सगब्थधन 


“प्राणायाम (षष्ठ, भाग 
द भूमिका. ... 


“४ प्राणायाम ब्रह्मचारो का प्राण है” यह सोलह ग्राने सत्य 
है। प्राणायाम की साधना श्रद्धापूवंक निरन्तर दीघंकाल तक 
अभ्यास किये बिना पूर्णतया सिद्ध नहीं होती और इसकी सिद्धि के 
बिना ब्रह्मचयं पालन में सफलता नहीं मिल सकती । यदि कोई 
व्यक्ति प्राणायाम की साधना किये बिना ब्रह्मचरय पालन में सफलता 
प्राप्त करना*चाहता है तो वह इस प्रकार का दुस्साहस है कि जैसे 
कोई बूदों को पकड़कर आकाश में चढ़ना चाहे । श्रत: “प्राणायाम: 
परम तपः” अर्थात्‌ प्राणायाम सर्वेश्रेष्ठ तप है यह रहस्यपूर्णां वाक्य 
लिखकर मनु जी ने हमारी आंखें खोल दीं, क्योंकि तप ब्रह्मचरारी का 
भूषण है । इसलिये महर्षि देव दयानन्द ने दया करके हमें यह - 
चेतावनी दी कि “चाहे वह राजकुमार वा राजकुमारी हो चाहे 
दंरिद्र के सन्‍्तान हों, सबको तपस्वी होना चाहिए ।” इसलिए 
प्रत्येक बालक को अपने कल्याणाथे अनिवार्य रूप से ब्रह्मचर्य की 
साधना के लिये तप करना ही होगा । इसके बिना अखण्ड ब्रह्मचयं 
का पालन करना सर्वथा असम्भव है और शरीर सुखाना वा भूखे 
मरने का नाम तप नहीं है किन्तु धर्म कार्य में जो कष्ट आयें उनको 
सहते हुए निरन्तर धर्माचरण करना ही तप है । यह तप तो 
सामान्यतया प्रत्येक व्यक्ति के लिये प्राचरण में श्रानेवाला तप है 
किन्तु जिसे सर्वश्रष्ठ मानव बनना है उसे सर्वश्रेष्ठ तप प्राणायाम 
की साधना करनी ही होगी । इसलिये सभी आश्रमवासियों के लिये 
प्राणायाम के अभ्यास के लिये ऋषियों ने आ्रादेश दिया है किन्तु स्व 
श्राश्नमों के आधार ब्रह्मचर्या श्रम में सफलता पाने के लिए प्राणायाम 
रूपी तप की भट्टी में तपे बिना कल्याण वा सफलता नहीं । 
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प्राण और ब्रह्मचारी का परस्पर ऐक महत्त्वपूर्णो सम्बन्ध है इस 
धर छान्दोग्य उपनिषद्‌ के श्राधार पर महिंष दयानन्द जी ने सत्याथं- 
प्रकाश में प्रकाश डाला है वे लिखते हैं “ब्रह्मचयं तीन प्रकार का 
होता है, कनिष्ठ,'मध्यम श्रौर उत्तम । कनिष्ठ ब्रह्मचारी के लिये यह 
सत्कत्तंव्य है कि २४ वर्ष पर्यन्त जितेन्द्रिय श्रर्थात्‌ ब्रह्मचारी रहकर 
वेदादि विद्या और सुशिक्षा का ग्रहण करे और विवाह करके भी 
लम्पटता न करे तो उसके शरीर में प्राण बलवान्‌ होकर सब शुभ 
गुणों के वास करानेवाले होते हैं और ब्रह्मचारी का शरीर और 
आत्मा आरोग्य और बलवान्‌ होता है । इसका फल यह लिखा 
है कि :-- 

“बसु ब्रह्मचारी की आयु ७० वा ८० वर्ष तक रहेगी । 
मध्यम ब्रह्मचयं यह है जो मनुष्य ४४ वर्ष ब्रह्मचारी रहकर 
वेदामभ्यास करता है उसके प्राण इन्द्रियां, अन्त:करणा और भ्रात्मा 
बलयुक्त होके सब दुष्टों को रुलाने और श्रेष्ठों का पालन करने हारे 
होते हैं जो ब्रह्मचारी प्रथम वय में तपश्चर्या करता है उसके ये रुद्र 
रूप प्राणयुक्त यह मध्यम ब्रह्म चर्य सिद्ध होगा, उत्तम ब्रह्मचर्य ४८ 
वर्ष पय॑न्त होता है। उत्तम ब्रह्मचारी के प्राण अनुकूल होकर वह 
सकल विद्याश्रों को ग्रहण करता है। जो झ्राचायं और माता पिता 
अपने सन्‍्तानों को प्रथम वय में तपस्वी बनाकर विद्या'और गुण 
ग्रहएा का उपदेश करते हैं वे सन्‍्तान आप ही झ्राप तोसरे उत्तम 
भ्रखण्डित ब्रह्मचय को पूर्ण करते हैं उनको पूर्ण अर्थात्‌ ४०० वर्ष 
पययन्त की आयु प्राप्त होती है और जो मनुष्य इस ब्रह्मचय 
को प्राप्त होकर लोप नहीं करते वे सब प्रकार के रोगों से रहिंत 
होकर धर्म, श्रथं, काम और मोक्ष को प्राप्त होते हैं । 

उपरिलिखित लेख में आदर्श ब्रह्मचारी महर्षि दयानन्द हे 
ब्रह्मचारी को तपस्या करने के लिये आदेश दिया है और तीन 
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प्रकार के ब्रह्मचारियों को ब्रह्मचर्य पालन से जिन फलों की प्राप्ति 
होती है उनका भी स्पष्ट उल्लेख किया है। इन सब में एक बात 
ध्यान देने योग्य है कि “प्रथम वसु ब्रह्मचारी के शरीर में प्राण 
बलवान्‌ होकर सब शुभ गुणों के वसाने वाले होते हैं और उसका 
शरीर और आत्मा नीरोग वा बलवान्‌ होता है यह वसु ब्रह्मचारी 
बसने योग्य श्र्थात्‌ सच्चा वेश्य बनता है। दूसरें रुद्र ब्रह्मचारी के 
प्राण; इन्द्रियां, अन्तःकरण और आत्मा बलयुक्त होते हैं और वह 
रुद्र रूप प्राणों से युक्त होकर दुष्टों को रुलाने और श्रेष्ठों का पालन 
करने की शक्त प्राप्त करता है श्रर्थात्‌ सच्चा क्षत्रिय बनता है। 
तीसरा उत्तम ब्रह्मचारी ४८ वर्ष तक अखण्डित ब्रह्म चर्य का पालन 
करता है उसके प्राण उसके अनुकूल हो जाते हैं और वह सब 
विद्याओं का भण्डार्‌ बन जाता है और उसको पूर्ण अर्थात्‌ ४०० 
वर्ष पर्यन्त की आयु प्राप्त होती है और ऐसा अखण्ड ब्रह्मचारी 
यदि ब्रह्मचर्य का लोप नहीं करता तो वह अपने जीवन के अ्रन्तिम 
लक्ष्य की प्राप्ति करता है ग्र्थात्‌ पुरुषार्थ चतुष्टय धर्म, अ्र्थ, काम 
और मोक्ष ये जोवन के चारों फल उम्रको प्राप्त होते हैं। जब तक 
मनष्य अ्खण्डित ब्रह्मचर्य का पालन करके पूर्ण विद्वान्‌ नहीं होता 
तब तक उसके प्राण अनुकूल नहीं होते और बिना प्राण प्रनुकूल 
हुए पूर्ण श्रायु जिसकी अवधि ४०० वर्ष बताई है, प्राप्त नहीं हो 
सक्रती और ऐसे देव लोग ही मृत्यु को जीतकर मोक्ष को प्राप्त होते 
हैं। “ब्रह्मचर्येण तपसा देवा मृत्युमपाष्नत । इन्द्रो ह | ब्रह्मचर्येण 
देवेभ्य: स्वराभरत्‌ '' देवता लोग मृत्यु को बिना ब्रह्मचर्य और तप 
के नहीं जीत सकते और यह इन्द्र अर्थात्‌ श्रात्मा अपनी इन्द्रियों को 
निइचय से इहलौकिक सुख और पारलौकिक आनन्द मोक्ष तभी 
प्रदान कर सकता है जब वह निश्चय से सर्वोत्तिम ब्रह्मचय का पालन 
करता है। “देवा अमृतमानशाना:' देव लोग अमृत का भोग श्रर्थात्‌ 
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प्रमरपद की प्राप्ति करते हैं। यह वेद की शिक्षा यही सिद्ध करती 
है कि देव लोक में जाने के लिये देव बने बिना निर्वाह नहीं । वहां 
देवों को ही प्रवेश मिलता है और देवता बनने से पूर्व तो सर्वोत्तम 
ब्रह्मचयं का पालन करते हुए ऋषि पद की प्राप्ति करनी होगी । 
"जतुर्वेदारषि:, भ्रत ऊध्व देव. चारों वेदों को ब्रह्मचयं का पालन 
करते हुए सांगोपांग पढ़ने से ऋषि पद की. प्राप्ति होगी । ऋषियों 
से ऊपर देवों का स्थान है और एक-एक वेद के पढ़ने के लिये १२- 
१२ वर्ष ब्रह्मचय का पालन करना अत्यन्त श्रावश्यक है। फिर जाकर 
ऋषिपद मिलता है श्रौर देवपद तो इससे भी ऊँचा है भ्रर्थात्‌ जो 
सारी आय अखण्ड ब्रह्मचयं का पालन करने के लिए घोर तपइचर्या 
करता है वही देव बनकर मृत्यु को जीत मोक्ष को प्राप्त होता है । 
ऐसे आप्त पुरुष देव दयानन्द थे । इसलिये प्राणों के वसुरूप, रुद्र रूप 
ग्रौर आदित्यरूप को प्राप्त करने के लिये तीनों प्रकार के ब्रह्मचर्य 
का उपदेश किया है । 

ऋषि दयानन्द ने सर्वोत्तम विवाह का समय < वें वर्ष में 
माना है क्योंकि इस आरायु में सब सांगोपांग . शरीरस्थ सकल धातु 
पुष्ट होके पूर्णता को प्राप्त होते हैं । “जेसे पुरुष का सर्वोत्तम विवाह 
का समय ४८ वां वपष है इसी प्रकार स्त्री का २४ वां वर्य माना 
है । यह भी लिखा है कि इस समय के पीछे जो धातु बढ़ता है वह 
शरीर में नहीं रहता किन्तु स्वप्न, प्रस्वेदादि द्वारा बाहर निकल 
जाता है अ्रतः ४८ वें वर्ष से आगे पुरुष और २४ वें वर्ष से ्रागे 
स्त्री को ब्रह्मचययं नहीं रखना चाहिये'' इस स्थल को पढ कर अनेक 
बार ब्रह्मचयंप्रेमियों को सन्देह होता है कि जब २४ वें वर्ष से भागे 
स्‍त्री और ४८ वें वर्ष से आगे पुरुष के शरीर में जो वीर्यादि धातु 
बढ़ते हैं वे शरीर में ठहरते ही नहीं और स्वप्न, प्रस्वेदादि द्वार। 
बाहर निकल जाते हैं तो ब्रह्मचारी रहने से क्या लाभ है ? इस 
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विपय में कई बार ब्रह्मचयं-प्रेमियों ने मिलकर तथा पत्र द्वारा 
शंकायें की हैं, महर्षि दयानन्द के यथार्थ तात्पर्य का समभे बिना भ्रम 
हो जाता है | उपरोक्त बात सामान्य व्यक्तियों के विषय में लिखो 
है किन्तु जो सारी आयु ब्रह्मचारी रहना चाहें उनके लिए यह नियम 
नहीं है। यह नियम तो विवाह करने वाले पुरुष और स्त्रियों का 
है “किन्तु जो विवाह करना ही न चाहें वे मरगणा पर्यन्त ब्रह्मचारी 
रह सकते हों तो भले ही रहें परन्तु यह काम पूर्ण विद्यावाले, 
जितेन्द्रिय और निर्दोष योगी स्त्रो और पुरुष का है यह वड़ा कठिन 
कार्य है कि जो काम के वेग को थाम के इन्द्रियों को अपने वश में 
रखना ।'' महर्षि दयानन्द जी महाराज की उत्कट इच्छा थी कि 
इस प्रकार के सारी आयु ब्रह्मचारी रहनेवाले स्त्री और पुरुष 
उनके समान सहसोरों हों । उन्होंने पूना में व्याख्यान देते हुगि इस 
इच्छा को इस प्रकार प्रकट किया है-- 

“आर्य धर्म को उन्‍नति के लिये म्रुर जेसे बहुत से उपदेशक 
आपके देश में होने चाहियें। ऐसा काम अ्रकेला आदमी भली प्रकार 
नहीं कर संक्रता फिर भी यह दृढ़ निएचय कर लिया है कि अपनी 
बुद्धि और शक्ति के अनुसार जो कुछ दोक्षा लो है उसे चलाऊँगा 

देव दयान्द की कितनी दृढ़ धारणा थी वे अपनी इसी इच्छा 
को पुनः सत्यार्थप्रकाञ में इन टब्दों में प्रकट करते हैं “जिस पुरूष 
वा स्त्री को विद्या, धर्म बुद्धि और सब संसार का उपकार करना 
ही प्रयोजन हो वह विवाह न करे जैसे पञु्चशिखा दि पुरुष और 
गार्गी आदि स्त्रियां हुई थीं । उपरोक्त प्रमागों से यह स्पष्ट सिद्ध 
होता है कि देव दयानन्द अपने समान देशोपकार के लिये सहस्रों 
नैप्ठिक (आजीवन) ब्रह्मचारी और ब्रद्मचारिणियाँ बनाना चाहते 
थे, ऐसी ग्रवस्था में यदि ४८ वें वर्ष के पश्चात्‌ शरीर में वीर्थादि 
घांतुओं को सुरक्षित न रखा जा सकता हो तो वे स्वयं क्यों ब्रह्मचारी 
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रहते और अपने समान “ब्रह्मचर्णोण तपसा राजा राष्ट्र विरक्षति | 
प्राचार्यों ब्रह्मचर्येरा ब्रह्मचा रिणामिच्छते इस वेद मन्त्र के अनसार 
ब्रह्मचारियों की क्यों कामना करते । बात यथार्थ में यह है कि यह 
कार्य सर्वश्रेष्ठ है किन्तु बड़ा कठिन भी है जेसे ऋषिवर ने लिखा है 
किन्तु पूर्णां विद्वान और पूर्णा योगी का है। योग के आठ अंग हैं . 
उन आठों में से एक अर ग प्राणायाम है जिसको परम तप कहा है 
भ्रौर बिना प्राणायामांदि की. साधना के पूर्ण योगी तो क्‍या 
साधारण ब्रह्मचारी भी नहीं बन सकता । इसलिए प्राणायाम 
ब्रह्मचारी का प्राण है। सत्याथ्थप्रकाश में एक शंका की है कि “जो 
ब्रह्मचर्य से संन्यास लेवेगां।उसका निर्वाह कठिनता से हो सकेगा और 
काम का रोकना भी अति कठिन है इसलिये गृहाश्रम, वानप्रस्थ हो 
कर जब वृद्ध हो जावे तभी संन्यास लेना अच्छा है।'” ऋषिवर इसका 
उत्तर देते है-“ जो निर्वाह न कर सके इन्द्रियों को न रोक सके वह 
्रह्मचर्य से संन्यास न लेवे परन्तु जो रोक सके वह क्‍यों न लेवे? 
जिस पुरुष ने विषय के दोष और वीरय॑ संरक्षण के गुण जाने हैं वह 
विपयासक्त कभी नहीं होता है उसका वीय॑ विचाराग्नि का 
ईन्धनवत्‌ है श्रर्थात्‌ उसी में व्यय हो जाता है ।” इस वाक्य ने 
पूर्वॉक्त्‌ शंका का पूर्णतया समाधान कर - दिया है । जो व्यक्ति 
प्राणफक्रामादि की साधना करता है उसका वीर्य स्वप्न और 
प्रस्वेदादि के द्वारा बाहर नहीं निकलता वह ऊध्वरेता बन जाता. है 
ग्र्थात्‌ उसका वीय॑ प्राणायाम के द्वारा. उसके मस्तिष्क में पहुँच 
जाता है और वहां विचाराग्नि का ईंधन बनकर उसमें व्यय होता 
है भर ब्रह्मचारी के मस्तिष्क में ज्ञान की ज्योति जलाता है । वीय॑ 
का एक बिन्दु भी उसके शरीर से बाहर नहीं निकलता । जैसे 
दीपक का तेल बत्ती के द्वारा ऊपर चढ़ता रहता है और सबकों 
प्रकाशित करता है ऐसे ही आदित्य ब्रह्मचारी प्राणायाम के द्वारा 
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इस वीर्य को सस्तिष्क में पहुँचाकर, सब विद्याओं से परिपूरित होकर 
सूर्य के समान संसार को देदीप्यमान करता है। जिस प्रकार इस 
पवित्र आर्यावते में “ अ्रष्टाशीति सहस्नारि। ऋषीणा।मृध्व॑रेतसां 
बभूवु: ८८ हजार ऊध्वरेता अ्रखण्ड ब्रह्मचारी ऋषि हुए हैं जिन्होंने 
इस ब्रह्मचय के प्रताप से ही सारे विश्व में वेद के पवित्र ज्ञान का 
'प्रकाश किया और प्राणायामादि श्रष्टांग योग के द्वारा पूर्ण योगी 
बनकर वे ऊध्वेरेता पदवी को प्रॉप्त हुए । 


इसलिये ब्रह्मचारी के प्राण प्राणायाम को अपनाकर हमारे 
देश के बालक बालिकायें सच्चे ब्रह्मचारी बनने में सफल हों इसी 
भावना से ब्रह्मचारी का प्राण “प्राणायाम यह छोटी सी पुस्तिर्का 
पाठकों की भेंट है । 


--भ्रो इमाननद सरस्वती 
गुरुकुल भज्जर 
शिवरात्रि २०३२ वि० 
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ब्रद्मतर्थ के साधन 


. प्राणायाम 
[षष्ठ भाग] 
प्राणायाम का महत्त्व 


आज मानव का जीवन नितान्त नीरस एवं क्लेशपर्ण हो 
चुका है। चारों ओर भय और आशंका के बादल मंडरा रहे हैं । 
मनुष्यों के जीवन में सुख शांति का कोई भी लक्षरा दृष्टिगोचर नहीं 
होता । सारा विश्व ऐक भयंकर अशांति की अग्नि में ध्रृ-ध्रू करके 
जल रहा है। जीव्त्मि को सब लौकिक सुखों की प्राप्ति कराने का 
साधन एवं मोक्ष तक पहुँचाने का सुन्दर वाहन यह शरीर नाना 
ग्राधि व्याधियों से जजंरित हो चला है। “शरीर व्याधिमन्दिरम्‌ 
की उक्ति स्पष्ट रूप से चरितार्थ हो रही है। आर्य सन्‍्तान राजयक्ष्मा, 
(तपेदिक) श्वास-दमा, प्रमेह, अर्श (बवासीर), हृदय रोग, यकृत्‌ रोग, 
उदर रोग तथा भयंकर वातरोगों से पीड़ित होकर कराह रही 
है। रोगियों की चीत्कार से वायुमण्डल परिपूर्ण है । वैद्य और 
डाक्टर छाया के समान मनुष्यों का पीछा कर रहे हैं। किन्तु इन 
सव प्रयत्नों के बाद भी देश का स्वास्थ्य उन्नति के स्थान पर दिन 
प्रतिदिन गिरता ही जारहा है। शरीर के समान ही मन की अवस्था 
है। सब लोग मानसिक रोगों से पीड़ित हैं । काम, क्रोध, लोभ, 
मोह, ईर्ष्या, मद, मत्सर आदि भयंकर शत्र आज खूब बढ़े हुए हैं । 

काम का अग्नि मनुष्य को भस्मसात्‌ कर रहा है । मनुष्य 
श्रन्धा होकर पतंग के समान इस विषयों के भ्रग्नि में छलाँग लगा 
रहा है। शंगारपूर्णा जीवन दूषित शिक्षा तथा अइलील चलचित्र 
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डे 6 मैं वायु का काम कर रहे हैं। क्रोध भी अपनी प्रचंड 
रा में है। क्रोध रूपी विष में सिक्त वचन दूसरे मनुष्यों के 
हृदयों में अपने समान ही प्रतिक्रिया उत्पन्न करके वातावरण को 
विक्ष॒ब्ध कर रहे हैं। इसलिए द्वेष, ईर्ष्या, विवाद तथा कलह का 
भयंकर बाजार गर्म है। धन की डाह ने तो मानव जीवन की धारा 
को ही परिर्वातित कर दिया है । जिस मनुष्य का जन्म गआ्रात्म-ज्ञान 
के लिए हुआ था आज वही इन भौतिक पार्थिव कंकर- पत्थरों के 
संग्रह में व्यर्थ नष्ट कर रहा" है, जीवन का मापदण्ड पैसा कमाना ही 
बन गया है । चरित्र-संयमं-ब्रह्मचय-योगाभ्यास का तो कहीं नाम भी 
नहीं सुनाई पड़ता । इस प्रकार आज मानसिक रोगों क्रो अमृत 
समभ कर स्नेह के साथ बढ़ाया जा रहा है । 

ग्रय मानव जांति ! क्‍या तू जानती है कि हमारी यह दयनीय 
दशा क्‍यों हो गई ? जन्म से मृत्यु पर्यन्त सुख हमारे लिए मृग 
मरीचिका मात्र क्यों बन गया ? जीवन में इतनी षमता-पद्यान्ति 
ग्रौर निराशा कहां से आगई ? सब प्रकार की दिव्य शक्तियों मे 
हमारा सम्बन्ध विच्छेद क्यों होगया ” झाज हम थे 8 ही 
निक्रष्ट, दीन. हीन, दुःखी एवं निराश्रय क्यों बन का ; ४ हे 
प्रश्नों का यदि आप एक ही उत्तर 'चाहंते हैं तो मैं कहैंगा कह 
लोगों ने वेद में परमेश्वर द्वारां उपदिष्ट श्रारा विद्या को कद 
दिया है।इस जीवनदायिनी प्राणविद्या को आदि कर: अल 
द्वारा ऋषि मह॒र्षियों ने भ्राप्त 22203“ है सका स्वरूप 
क्रियात्मक प्रचार किया था। इसी हक ' के अनुसार हमारे 
प्राणायाम है, के कारण “न ह अ्रस्य गर सौ वर्ष तक भी 
देश में ग्राय का माध्यम शत वर्षे था | जय की पदवी से 


निरोग जीवन धारण करते थे झा नहीं होती थी, विशाल 


विभूषित थे। पिता के सामने पुत्र की मृत्यु न 
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ललाट, बलवान्‌ एवं उभरा हुआ वक्ष:स्थल, प्रचण्ड भ्रुजदण्ड तथा 
कान्ति से यक्त ६ फीट लम्बे सुदृढ़ सुन्दर शरीर को देखकर रोग 
दूर ही रहते थे । प्राणायाम के प्रभाव से शरीर और मन के पवित्र 
होने से किसी भी प्रकार की निबंलता निराशा, निष्कमंण्यता को 
स्थान न था। यह प्राण विद्या भारतवष॑ के प्रत्येक नर नारी तक 
पहुँची. हुई थी । इसके प्रभाव से सभी लोग चरित्र के धनी होते 
थे । इसी कारण मनु महाराज ने विश्व के समक्ष घोषणा 
की थी-- क्‍ 
एतह शप्रसूतस्य संकाशादग्रजन्मन: । 
स्व स्वं चरित्र शिक्षेरन्‌ पथिव्यां सवमानवा: ॥। 

अर्थात्‌ सारे विश्व के मानव भारतवर्ष के लोगों से चरित्र 
की शिक्षा ग्रहण करके अपने चरित्र को विशुद्ध बनावें। इसी 
प्राणायाम विद्या के कारण देश में सब प्रकांर से सुख शान्ति थी। 

. » प्राणायाम का आदिख्रोत वेद 

महर्षि दयानन्द जी द्वारा प्रणीत आरयंसमाज के तृतीय 
नियमानुसार “वेद सब सत्य विद्याओं का पुस्तक है।” सभी 
विद्याश्नों के समान ही इस प्राण विद्या का भी आदिमूल वेद है। 
वेद में प्राणायाम के मौलिक सिद्धान्तों का स्पष्ट रूप में वन आता 
है। सुविज्ञ पाठकों के ज्ञान के लिए कुछ मन्त्र यहां उद्धृत किये 
जाते हैं-- 

द्वाविमों वातां वात आसिन्धोरा परावत:। 
दक्ष ते अन्य आवातु परान्यो वातु यद्रप: ॥ ऋ० १०-१३७-२ 

इस मन्त्र का भाष्य आराय॑ विद्वान्‌ इस प्रकार करते हैं-- 
(इमौ द्वौ) ये दो प्रकार के (वातौ) वायु (वातः) बहते हैं एक वायु 
(आसिन्धो:) हृदय तक चलता है और दूसरा (आपरावतः) बाहर 
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कक वायुमण्डल तक चलता है। (अन्य: ) उनमें एक (ते) तेरे लिऐ 
(दक्ष) बल (आवातु) अन्दर बहा लावे और (ग्रन्य:) दूसरा 
(यद्रपः) जो दोष बुराई है उसे (परावातु) बाहर वहा ले जावे । 

हे मनुष्य * पा में दो वायु चल रहे हैं । तुभ में बवास और 
प्रश्वास के रूप में प्राण की दो तरह की गति हो रही है। श्वास 
द्वारा वाहर का शुद्ध वायु तेरे अन्दर के सिन्धु स्यन्दनशील हृदय 
तक आता है और प्रश्वास द्वारा अन्दर का दूषित वायु बाहर 
'परावत' तक पहुंचता है | हमारे अन्दर हृदय वह “सिन्धु' स्थान है 
जहां कि सकड़ों रुधिरवाहिनी नाड़ी रूप नदियां ग्रा आकर मिलती 
हैं. और बाहर 'परावत वह वायुमण्डल नामक स्थान है जोकि 
वायु का अपार अटूट भण्डार है | एवं ये जो परावत से सिन्धु तक 
ग्रौर सिन्धु से परावत तक दो वायु हम में निरन्तर चल रहे हैं ये 
हो हमारे जीवन का आधार हैं। क्‍योंकि इनमें से पहिला वायु 
व्वाम, हमारे सिन्धु में बाहर से प्राण और नवजीवन को लाता है, 
प्रौर हमारे रुधिर के एक-एक करा को नवबल संयुक्त कर देता है 
' और दूसरा वायु, हमारे रुधिर में से, सारे शरीर में से, सब मल 
दोप विकार को बहा ले जाता है और बाहर परावत में फेंक देता 
है एवं हमारा जीवन बढ़ रहा है, इस प्रकार हमारे जीवन को वृद्धि 
होती है। हम नित्य अधिक-अधिक बलवान और नीरोग होते जा 
रहे हैं। पर हे मनष्य ! यह ह्विविध प्राणक्रिया केवल तेरे भौतिक 
जीवन का सिद्धान्त नहीं है किन्तु तेरे मानसिक और शक्ल 
जीवन का रहस्य भी इसी में है | तू जानता नहीं कि सेब महू मत 
महापुरुष अपने श्वास द्वारा केवल शारीरिक शक्ति को नहीं रा 
उत्साह, धेर्य, बल सत्य प्रेम आदि सब मानसिक और झा 2 
संदभावों को अन्दर ले रहे हैं, तथा प्रश्वास हारा पा लहर 
कायरता, अशक्ति, भूठ, घृणा ग्रादि सभी असदुभाव 
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निकाल रहे हैं और इसीलिये वे महान्‌ हुये हैं | प्राण के साथ मन 
ऐसा जुड़ा हुआ है कि तू इवास के साथ जो सोचेगा वह तुभ में आरा 
बसेगा और जिसे प्रश्वास के साथ ध्यान करेगा वह बाहर निकल 
जावेगा । त॑निक अपनी प्रार्थना में तू इस सिद्धान्त का उपयोग करके 
देख । जिसे बसाना चाहता है उसे श्वास के साथ चित्रित करके देख 
और जो ओ अश्युभ विचार टलज्ना ही नहीं है उसे उसके आ्रान पर 
बार-बार प्रश्वासं के साथ बाहर करके देख तो तुझे निःसंदेह अद्भुत 
सफलता मिलेगी। ०वं अपने व्यायाम प्राणायाम और प्रार्थना में 
तूं इस जगत्‌ व्यापक जीवन सिद्धान्त का सदा उपयोग कर ठ्‌ देख 
कि अपनी इस द्विविध प्राणक्रिया द्वारा अनन्त शक्ति भण्डार से 
जुड़ा हुआ है, और इस भंण्डार से अपने प्रत्येक इवास द्वारा यथच्छ 
बल पा सकता है, और अपने इवास द्वारा उस पवित्रकरारक महा- 
पारावार में अपनी तुंच्छ मलिनतायें फेंकेकर सदा पवित्र होता 
रह सकता है| श्रतः हे मनुप्य ! तू उठ और गब श्रपने प्रत्येक ्वास 
और प्रश्वास के सांथ नित्य उन्नत और नवजीवन संम्पन्न होगा। 
इस प्रकार यह वेद की ग्राज्ञा है। हे 
इसी प्रकार दूसरा मन्त्र भी प्राणायाम के स्वरूप का स्पप्ट 
चित्रण करता है-- 
आ वात वाहि भेषजं वि वांत वाहि यंद्रप:। 
त्वं हि विश्वभेष॑जों देवानां दूत ईयसे ॥। ऋ० १०) १३७, ३ 
ग्र्थात्‌-(वात) है प्रारा ! (भेषजं श्रावाहि) मुंभ में ग्रोपध 
को बहा लांभ्रों और (वात) हे प्राण ! (यद्रप:) मुझ में जो दोप- 
मल है उसे (वि वाहि) मुझ से बाहर बहा ले जाओ्रो । (त्वं) तुम 
..._ (हि) निश्चय रूप से (विश्वभेषज:) सर्व॑ औषध रूप हो, (देवार्ना 
'इूते ईयसे) तुम देवताओं के दूत होकर चल रहें हो । 
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मन्त्र में प्राण का एक दिव्य देव के रूप में सुन्दर आलंकारिक 
वर्णान किया है यथा--हे वायु ! हे प्राण ! तुम सर्वे ओषधरूप हो,. 
तुम में सबकी सब दवाइयां मौजूद हैं, मैं तो यँ ही इन बाहिर की 
ताना प्रकार की दवाइयों के खाने-पीने के चक्कर में पड़ रहा हूँ । 
, यदि मैं, है वात * तुम्हारा ठीक तरह सेवन करूँ, तुम्हारो शक्ति 
का उपयोग करू , तो मुझे कभी किसी दवा कि जरूरत न हो। 
संस्तार के ० प्रतिशत रोगी इसलिए रोगग्रस्त हैं चूँकि वे ठीक 
तरह व्वास, लेना नहीं जानते तथा सर्वोषधमय तुम्हारा लाभ 
उठाना नहीं जानते । यदि हम ठीक प्रकार श्वास लेवें तो अन्दर 
झ्राता हुआ दइवास ही हमारा दिव्य औषधपान होवे और वाहर 
जाता हुआ प्रश्वास: हमारे सब रोग-मल निकालने वाला होता रहे । 
यह जो कहा जाता है कि देवताओं के वेद्य अ्रश्विनीकुमार हैं वे और 
कोई नहीं हैं, वे नासत्यौ (नाक से पंदा होनेवाल) अरश्विनौ ये 
ब्वास प्रश्वास वा प्राणापान ही हैं जिन्हें इड़ा, ५ ता, चन्द्रप्राणा, 
सयंप्राणा आदि अन्य रूपों में भी देखा जाता है। इस प्राणापान के 
नियमन द्वारा संसार के सब रोगों की दिव्य और ग्ममोघ चिकित्सा 
हो जाती है । मैं यू ही बाहर के वंद्यों को खोजता फिरता हैँ | जब 
कि वास्तविक दिव्य वंद्य मेरे अन्दर ही बंठे हुवे हैं।सब औपध 
मेरे अन्दर विद्यमान हैं, में इन्हें बाहर कहां ढू ढता हूँ ? 

और हे प्राणो ! तुम तो देवदूृत हो, हमारे अन्दर देवदूत 
होकर चल रहे हो, हमारे अन्दर सब देवों के ,सन्देशों को लाकर 
सुनात हुवे सदा चल रहे हो । हम प्राणोपासना से रहित, स्थूलरत 
लोग बेशक तुम्हारे इन सूक्ष्म देव-संदेशों को न सुनते हों भ्रत एव 
तुम्हारी दिव्य चिकित्सा से वंचित रहते हों, परन्तु जो तुम्हारे 
उपासक हैं वे तो अपने प्राण में सूक्ष्म रूप से चलने वाले सब पृथ्वी, 
भ्रप तेज आदि देवों के सन्देशों को सुनते हैं। शरीर को सब 
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हरकतों व च्ेष्टाओं के प्रेरक और नियामक वात ! है प्राण ! शरीर 
में दोष उत्पन्न होते ही तुम हम में दिव्य प्रेरणायें करते हो, शरीर 
को विशेष प्रकार से हिलाने-डुलाने वा चेष्टा करने की प्रेरणा तथा 
विशेष प्रकार के भोजन, पान, आच्छादन की प्रेरणा पैदा करते हो, 
यदि हम उन्हें सुना करें और उनके अनुसार श्राचररा कर लिया - 
करें तो हमारे सब रोगों की चिकित्सा हो जाया करे या बहुत 
अवस्थाओं में तो हम रोग के उत्पन्न होने से ही बच जाया कर । 
पर हम उन्हें सुनते नहीं हैं। दूसरी तरफ जो सुननेवाले हैं वे 


द अपनी नासिकाओं में चलनेवाले तुम्हारे 'स्वरों ' को भी सुनते हैं, 


बल्कि उन्हें ग्राधिद विक संसार के स्वरों से मिलाये रखते हैं ग्रत एव 
उनका जीवन ऐसा संगीतमय हो जाता है कि वे सदा स्वस्थ एवं 
नीरोग रहते हैं। हे प्राण ! हम चाहे तुम दिव्यदूत के सन शों को 
सुनें या न सुनें, पर त्रह सच है कि तुम हमारे आ्राये हुवे दिव्य 
चिकित्सक हो । तुम सर्वोषध रूप हो । हे हमारे स्वास्थ्य के लिये 
सम्पूर्णा देवों के दृत होकर हम में चलनेवाले प्राण * तुम सचमुच 
स्वौषध रूप हो । 

इस प्रकार वेद में प्रारयायाम के महत्त्व का विशद वर्णान है। 
शारीरिक मानसिक सभी विकारों को दूर करके उनमें शक्ति का 
संचार करना प्राणायाम का मुख्य कार्य है। जीवन पूर्णतः श्वास 
क्रियां पर ही श्रवलम्बित है। प्राणायाम के द्वारा देह में संजीवन 
शक्ति का संचार हो जाता है। मन की प्रसुप्त शक्तियां जागरित 
हो उठती हैं, शरीर शुद्ध, पवित्र, बलवान, तेजस्वी तथा कान्तिमाव्‌ 
बन जाता है, शरीर की सब मांस पेशियां सम्पुष्ट हो जाती हैं, 


शरौर में परिभ्रमण करनेवाला रक्‍त शुद्ध एवं विकाररहित ही 


जाता है। इस प्रकार प्राणायाम सब धातुओं के मलों को दूर करके 
वीये को शुद्ध पवित्र कर ओजरूप में परिणत कर जीवन को युख- 


9९थ९( 99 (था टशा।श 


अरा।।थाम श्र 


मय बना देता है। इसी कारण प्राणों को वेद में पिता, श्रांता 
मित्र श्रादि के रूप में वरित किया गया है-सामंवेद के उत्तराचिक । 
में इस विषय का मन्त्र निम्न प्रकार है-- क 
उत वात पितासि न उत भ्रातोत न: सखा । 
स नो जीवातवे क्ृधि ।। साम, उ. प्र. € सू. ११ म. २ 


मन्त्र का भाव स्पष्ट है कि प्राण ही हमारा पिता, श्राता 
और मित्र है। भ्रतः प्राण ही हमें दीघंजीवन के लिये समर्थ करता 
है। सामवेद में इस से पहला मन्त्र भी सब रोग दूर करके 
प्राणायाम को कल्याण करनेवाला ' बताता है-- 
वात वातु भेषजं शम्भु मयोभु नो ह॒दे । 
प्र न आयू षि तारिषत्‌ । 


श्र्थातृ--(वात) है वायु (नः) हमारे (हृदय में) (वम्ु): 
कल्याण और दशांतिकारक (मयोभु) सुखकारक (भेषजं) आ्राधि 
व्याधि को शांत करने हारे श्रोषध्चि को (आवातु) प्राप्त कराए और 
(नः) हमें (आयू षि) समस्त जीवन को (प्रतारिषत्‌) पार कराए। 
प्राण शरीर की प्रधान शक्ति है प्राण के ऊपर वशित्व प्राप्त करने 
पर मन सहित-ज्ञानेद्वियां, कर्मेन्द्रियां भी मनुष्य के वश में आा 
जाती हैं । अ्रथवंवेद में प्राण विद्या का विशद वर्णन है। अथववेद 
के प्राणसूक्त का प्रथम एक मन्त्र आरा की प्रधानता का स्पष्ट रूप 
से वर्णन करता है-- 
प्राएा।य नमो यस्य सर्व मिदं वशे । े 
यो भूत: सर्वस्येश्वरों यस्मिन्त्सव॑ प्रतिष्ठितम्‌ | अथवे ११:४१ 
इस मन्त्र का भाष्य मर्हाष दयानन्‍्द जी महाराज सत्याथ- 
प्रकाश के प्रथम समुल्लास में निम्न प्रकार से करते हैं -“ न 
“जैसे प्राण के वश सब शरीर और इन्द्रियां होती हैं व 
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परमेश्वर के वश में सब जगत्‌ रहता है इस मन्त्र में परमेश्वर 
का स्वामित्व बताने के लिये प्राण की उपमा दी है। जिस से प्राण 
की महत्ता स्पष्ट सिद्ध है। 
जिस प्रकार अन्य वेदों में प्राण के महत्त्त का वन है उसी 
प्रकार यजुर्वेद में भी प्राण.का विशद वर्णन है. स्थालीपुलाकन्याय 
से कुछ स्थल यहां उद्धृत किये जाते है। प्राणों को पुष्ट और दीघ॑ 
करने के लिये लिखा है -- 
प्रागास्‍त आप्यायताम्‌ ॥ यजु० ६-१४ ग्रर्थात्‌ तैरा प्राण 
संवर्धित हो । प्राण की पुष्टि से ही सब द्वरीर के अ्रगों की पृष्टि 
होतो है इस का वर्णन निम्न मन्त्र करता है-- 
.. ऐन्द्रः पराणो अर गे ग्र गे निदिध्यदेन्द्र उदानो श्र गे अ गे निधीत 
यजु ० ६-२६ 
प्र्थात्‌ आत्मा की दक्ति से प्र रित होकर प्राण प्रत्येक श्र ग में 
चता है। आत्मा की शक्ति से प्र रित होकर उदानन प्रत्येक अंग में 
चता है। ग्रतः सबको प्राण की रक्षा करन चाहिये । इसका 
संकेत वेद में स्पष्टरूप से किया है। 
प्राण में पाह्मपानं में पाहि व्यानं मे पाहि। यजु० १४-८-१७ 
अथांत मेरे प्राण-अपान-व्यान का संरक्षण करो प्राणों का रक्षण 
होने से थ्रागा सारे शरीर का संरक्षण करते हैं। इसी प्रकार “प्रारां 
ते घुन्धामि (६-१४) “प्राण मे तर्पयत'' (६।३१) आ्रादि वेद के वचन 
भी उपरोक्त. भाव को व्यक्त करते हैं । यजुर्वेद में प्राण को शरीर 
का राजा माना है तथा “राजा मे. प्राण: । यजु० २०-४५ श्रर्थात्‌ मेरा 
प्राण राजा है। जिस प्रकार लोक में रांजा के श्रेप्ट होने से सब 
व्यवस्थाएं ठीक चलती हैं इसी प्रकार प्राण के सबल होने पर 
मनेन्द्रिय श्रादि सब शरीर के अवयव उचित कार्य करते हैं । 
उपय्‌ क्त उद्घरणों से स्पष्ट सिद्ध होगया है कि प्राणा-विद्या का 
आदि स्रोत वेद है। 
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उपनिषदों में प्राण का महत्त्व 

उपनिषद्‌ आध्यात्मिक ग्रन्थ है, तथा प्राण भी अध्यात्म क्षेत्र 
का तत्व है। इसी कारण उपनिषदों में प्राण का विशेषरूप से 
महत्त्व वर्गान किया गया है। उपनिषदों में प्राण को कहीं ब्रह्म, कहीं 
देव, कहीं वमु, रुद्र, आदित्य, पिता, माता, स्वसा, आचाय आदि 
विशेषणों से विभूषित किया गया है । जिस से प्राण की सर्वश्रेष्ठता 
सिद्ध होती है । इस विषय में निम्न स्थल विशेष द्रष्टव्य हैं -- 

प्राणो ब्रह्म ति व्यजॉनात्‌ । प्राणाद्धर्य व खल्विमानि भूतानि 
जायन्ते प्राणेन जातानि जोवन्ति। प्राण प्रयन्त्यभि संविशन्ति | 

। ते० उ७ ३-३ 

इस प्रकरण का अभिप्राय स्पष्ट है-प्राण ही ब्रह्म है, 
क्योंकि प्राण से सब भूत उत्पन्न होते हैं, प्राण से जीवित रहते हैं 
और अन्त में प्राण में ही जाकर मिल जाते हैं । इसी प्रकार प्राण 
को ज्येप्ठ और श्रेप्ठ बतानेवाले उप'निपदों के स्थल नीचे देखिये-- 

१ कतम एको देव इति ? प्राण इति ॥ वृ. उ. ३-६-६ | 

२ प्राणों वाव ज्येष्ठड्च श्रेष्ठश्च ॥| छा० ५-१-१ बृ० ६-१-१ 

३ प्राणो वे बल॑ तत्प्रारो प्रतिप्ठितम्‌ | बु० ५-१४-४ 

४ प्राणो वा अमृतम्‌ । बु० १-७३ | 

५ प्राणा व॑ सत्यम्‌ । बृ० २-१-२० । 

६ प्राणो वे यशोवलम्‌ बृ० १-२-६ | के 

प्राणों की सर्वश्रेष्ठता बताने के लिये प्रश्नोपनिपद्‌ में एक 
प्रतिरोचकर उपाख्यान है। शरीर में एक वार इच्द्ियों का पर 
विवाद होने लगा, मन-श्रोत्र-चक्षु-त्वचा रसना, झ्ादि सव इन्द्रियां 
स्वयं को बड़ा और अन्‍्यों को छोटा बताने लगीं । ऐसी अवस्था देख 
प्राण ने सब को कहा-- 
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ताव्‌ वरिष्ठ: प्रा उवाच “मा मोहमापचप। अहमेवतत्‌ 
पंचधाउत्त्मानं प्रविभज्येतद्वाणमवष्टम्य विधारयामि इति। तेडश्न- 
हधाना बभूडुः ।३। सो5भिमानादुध्वयुत्तामत इव, तस्मिन्नुत्क्रामत्य- 
बेतरे सर्व एवोत्क्रामन्ते, तस्मिंश्च प्रतिष्ठमाने सर्वे एव प्रतिष्ठन्ते । 
ते प्रीता: प्राणं स्तुवन्ति ।४ 
उन विवाद करनेवालों में सर्वश्रष्ठ प्राण ने कहा कि तुम 
मोह अज्ञान को प्राप्त मत होश्रो । मैं ही श्रपने आप को पांच भागों 
में बाँठकदर इस शरीर को धारण करता हूँ। किन्तु प्राण के इस 
वचन पर उनका विश्वास नहीं हुआ । इस पर अभिमान से प्राण 
शरीर से बाहर सा जाने लया । जब वह बाहर निकलने लगा तो 
अन्य मन आदि इन्द्रिय भी साथ ही निकलने लगे और उसके स्थिर 
होने पर सब वहां स्थिर होने लगे। तब वे सन्तुष्ट हो प्राण को 
श्रेष्ठ मानकर उसकी स्तुति करने लगे। इस सारे उपाख्यान का 
तात्पय प्राण की सर्वेश्रेष्ठता सिद्ध करना ही है । 
बृहदारण्यकोपनिषद्‌ में प्राण को शरीर के अंगों का रस रूप 
में स्वीकार किया है जिस में उसके प्रधानत्व का निश्चय होता है। 
यथा-- 
अंगिरसोंईगानां हि रसः प्राणो वा अंगानां रसः- तस्मात्‌ 
यस्मात्कस्माजचांगात्प्राण उत्क्रामति तदेव तच्छुष्यति । 
बृह० उप० १-३-१६। 
अर्थात्‌ प्राण ही अंगों का रस है। जिस अंग से प्राण चला 
जाता है वह अग सूख जाता है। 
प्राण का वसु रुद्र आदित्य रूप में वर्णन 
प्राणा वाव वसव एते हीदं सर्व॑ वासयन्ति ।१। 
प्राणा वाव रुद्रा, एते हीदं॑ सर्व रोदयन्ति ॥ २ ॥। 
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प्राणा वावात्या; एते हीदं सर्वमा ददते | ३॥ 
हैं क्‍यों (छान्दोग्य ३-१६) 
प्राण वसु हैं कयों।कि ये सबको वसाते हैं जीवन प्रदान कराते 
हैं। प्राण रुद्र हैं क्योंकि इन के निकल जाने-से मृत्यु होती है सब 
रोते हैं। प्राण आदित्य हैं क्योंकि ये सब विद्याओरों को प्रहण करते 
हैं । द । 
हम पहले यह लिख चुके हैं कि वेद में प्राण को माता-पिता 
भ्राता रूप. में वरिणत किया है। उपनिषदों में भी प्राण की उसी 
प्रकार स्तुति की है-- 
प्राणो ह पिता प्राणो माता प्राणो भ्राता प्राण: । 
स्वसा - प्राण आचार: प्राणो ब्राह्मणः ॥ 
: द छा० उ० ७-१५-१। 
अर्थात्‌-प्राण ही माता (मान्य हित करनेवाला) है। प्राण 
ही पिता (पाता-पालक-संरक्षक) है। प्राण ही भ्राता (भरण 
पोषण करने योग्य) है । प्राण ही स्वसा (उत्तम प्रकार रखने- 
_ बाला) है। प्राण ही आचारय॑े (ग्रात्मिक गुरु) है | प्राण ही ब्राह्मण 
(ब्रह्म के पास ले जाने वाला) है | इसी प्रकार अन्य भी उपनिधदों 
के अनेक स्थल प्राण की स्तुति करते हैं । 


श्रायुवेंद के प्रसिद्ध ग्रन्थ चरक में प्रारा का महत्व 

तिस्र एषणाः पर्येट्वव्या भवन्ति, तद्यथा प्राणषणा, धर्नपणा 
परलोक॑षणेति। आसां तु खल्वेषणानां प्रार्णषणणां तावतूवतर- 
मापद्येत । कस्मात्‌ प्राणपरित्यागे ही सर्वेत्याग: । 

ग्र्थात्‌ मनुप्य को तीन इच्छायें करनी योग्य हैं: ॥ आग 
की कामना । २--धन की कामना, रे--मोक्ष की कामना | है 
तीनों में प्राणों के सुरक्षणादि की कामना मुख्य है। क्योंकि प्रार 
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नाश से सर्वनाश होता है । अर्थात्‌ धर्नेषणा और परलोकंषणा 
दोनों जीवितांवस्था में ही हो सकती हैं । मरने पर नहीं । भ्रत एव 
प्राणषणा मुख्य हैं । इसलिए प्राणरक्षा के द लिये मनुष्य को 
प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिये। प्राणायाम का अभ्यास 


करने से मंतुष्य दीर्घायु हो जाता है। 
प्राणायाम से बुद्धि का विकास 
प्राणायाम का कार्य जहां शरीर की शक्ति बढ़ाना है वहां 

मलों का नाश करना भी इंसका मुख्य कार्य है। मनुष्य की बुद्धि 
त्रिगुणात्मक होती है। तमोगुण के प्रभाव से बुद्धि में जड़ता- 
मलिनता-प्रमाद-प्रालस्य तन्‍्द्रा का बाहुल्य रहता हैं । स्देव 
निष्कमंण्यता का साँम्राज्य मन पर बना रहता है । इसी प्रकार 
जब बुद्धि पर रजोगुण का प्रभाव होता है तब मन में चड्चलता- 
राग-द्वेष-ईर्ष्या आदि की अधिकता रहती है । सांसारिक ऐद्वर्ये 
इन्द्रियों के विषय में आ्रासक्ति तथा आडम्बर प्रधान जीवन रहता 
है । प्राणायाम करने से बुद्धि के तमोगुणा झ्रादि मल दूर होकर 
सत्वगुण की प्रधानता हो जांती है। योगदर्शन में मह॒षि पतञ्जलि 
जी लिखते हैं-- * 

“तत: क्षीयतते प्रकाशावरणम्‌ योग० २-५२ । 

प्राणायाम के करने से हमारे मत्त पर प्रकाश का आवरण 

स्वरूप जो मल है वह क्षीण हो जाता है । जिसके कारण हमारी 
अ्रविद्या-अज्ञान दुबंलतां आदि सब मानसिक कमजोरी दूर होकर 
मन, आत्मा सब शक्तियों के भण्डार बन जाते हैं इसी कारण किसी 
अनुभवी विद्वान ने ब्रिखा है-- 

भ्राणायामात्‌ पुष्टिगत्रिस्य बुद्धिस्तेजो यश्ञो बलम्‌ । 

प्रवर्धत्ते 'मनुष्यस्थः 5 तस्मात्प्राणायाममाचरेत्‌ ॥ 
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अर्थात्‌ प्राणायाम करने से मनुष्य का शरीर हृष्ट पुष्ट होता 
है। बुद्धि सूक्ष्मग्राहिणी एवं कुशाग्र बन जाती है। मनुष्य के तेज 
यश और बल की निरन्तर वृद्धि होती है | अ्रतः प्रतिदिन प्राणायाम 
अवश्य करना चाहिये । 
इस युग के स्वमूधन्य योगिराज मर्॒थि दयानन्द जी इस 
विषय में योगदर्शन के एक सूत्र का भाष्य करते हुये निम्न प्रकार 
से लिखते हैं-- हैं का; 
“योगांगानुष्ठानादशुद्धिक्षये ज्ञानदीप्तिराविवेकख्याते: ॥ 
रह बाल ही 8) (योग २-२८) 
जब मनुष्य प्राणायाम करता है तब प्रतिक्षण उत्तरोत्तर 
काल में अशुद्धि का नाश और ज्ञान का प्रकाश होता जाता है । 
जब तक मुक्ति न हो तब तक उसके आत्मा का ज्ञान बरांबर 
बढ़ता जाता है।... (सत्याथ्थप्रकाशं तृतीय समुल्लास) 
इसी प्रकार मह॒षि आगे लिखते हैं-- क्‍ 
इस प्रकार प्राणायाम करें तो दोनों (प्राणायाम) की गति 
रुक कर प्राण अपने वश में होने से मन और इन्द्रियां भी स्वाधीन 
होते हैं। बल पुरुषार्थ बढ़कर बुद्धि तीत्र सूक्ष्म रूप हो जाती है, कि 
जो बहुत कठिन और स॒क्ष्म विषय को भी शीघ्र ग्रहण करती है । 
इस से मनुष्य शरीर में वीय॑ वृद्धि को प्राप्ति होकर स्थिर बल 
पराक्रम जितेन्द्रियता सब शास्त्रों को थोड़े ही काल में सम कर 
उपस्थित कर लेगा । (सत्यार्थप्रकाश तृतीय समुल्लास) 
ऐसे ही मनस्मृति का प्रमाण उद्धृत करते हुये महषि 
प्राणायाम का महत्व वर्णन करते हैं-- 
प्राणायामा ब्राह्मण॒स्य त्रयोडपि विधिवत्कृता: । 
व्याहृतिप्रणवैयु क्ता विज्ञेयं परम तपः ।। ७० ।। 
दह्मन्ते ध्मायमानानां धातूनां हि यथा मला: । 
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तथेन्द्रियाणां दह्मन्ते दोषा: प्राणस्य निग्रहात्‌ ।। ७१॥। 

प्राणायामेर्दहिद दोषान्‌ धारणाभिश्च किल्विषम्‌ । 

प्रत्याहारेण संसर्गान्‌ ध्यानेनाने श्वरान्गुणान्‌ ॥ ७२॥। 
(मनु० अ० ६) 

. इस प्रकार ब्राह्मण अर्थात्‌ ब्रह्मवित्‌ संनन्‍्यासी. को उचित है 
कि ओोंकार पूर्वक सप्तव्याहृतियों से विधिपूर्वंक प्राणायाम जितनी 
शक्ति हो उतने करे। परन्तु तीन से तो न्‍्यून प्रायाणाम कभी न 
. करे। यही संनन्‍्यासी का परम तप है। क्योंकि ज॑से अग्नि में तपाने 

और गलानेःसे धातुओं.के मल नष्ट हो जाते हैं वसे ही प्राणों के 
निग्रह से मन आदि इन्द्रियों के दोष भस्मीभूत होते हैं। इसलिए 
संन्यासी लोग नित्य प्रति प्राणायामों से आत्मा अन्त:करण और 
इन्द्रियों के दोष धारणाझ्रों से पाप, प्रत्याहार से संग दोष, ध्यान 
से भ्रनोश्वर के गुणों ग्रर्थात्‌ हंष शोक और अविद्या ग्रादि जीव के 
दोपों को भस्मीभूत करें ।..... (सत्याथंप्रकाश पंचम समुल्ठास) 
.. प्राणायाम से मन की एकाग्रता 
हमारे मन में ग्रनेक दिव्य शक्तियां विद्यमान हैं | किन्तु मन 
की. चंचलता के कारण हम उनका उपयोग. करने में असमर्थ हैं। 
संसार में सब से कठिन .कार्य-मन को वश में करना ही है। गुरु 
द्रोणाचार्यं की परीक्षा में चिड़िया, की आंख में तीर मारकर 
उत्तीर्ण होनेवालें, मछली की ग्रांख को बाण की नोंक से बींधकर 
द्रौपदी स्वयंवर को जीतने वाले तथा निद्रा को वश में कर गुडाकेश 
की पदवी से विभूषित विश्वप्रसिद्ध योद्धा श्रजु न ने भी इस मन की 
चंचलता को श्रनुभव करते हुए योगिराज श्रीकृष्ण को सम्बोधित 
कर कहा था- 
चंचल हि मन: कृष्ण प्रमाथि वलवद रढ़म । 
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तस्याहँ निग्रहं मन्ये! वायोरिव सुदुष्क रम्‌ ॥ 
प्र्थात्‌ है ऋष्ण ! यह मन अ्रतिबलवान्‌ , दृढ़ प्रमाथि तथा 
प्रति चंचल है। इसे एकांग्र करना मैं वायु के निरोध के समान 
श्रति दुष्कर समभता हूँ। 


२३ 


यदि हमारा अधिकार मन पर होजावे तो निश्चितरूप से 
हम अपने अन्तिम लक्ष्य पर पहुँच सकते हैं' इसकी चंचलता को 
नष्ट कर एकाग्र करने का प्राणायाम मुख्य साधन है। मन और प्राण 
का अति निकट का सम्बध है। मन के निरोध से प्राण का निरोध 
तथा प्राण के निरोध से मन का निरोध अवश्यम्भावी है। इसीलिये 
किसी साधक विद्वान्‌ ने लिखा है-- 

चले वाते चल चित्तं निर्चले निशचलं भवेत्‌ । 
योगी स्थाखुत्वमाप्नोति ततो वायु निरोधयेत्‌ ॥ 

अर्थात्‌ प्राण के चंचल होने पर मन चंचल तथा प्राण के 
निरोध से मन भी निरुद्ध हो जाता है। प्राणायाम से योगी स्थिर- 
भाव को प्राप्त होता है, श्रत: प्राण का अवरोध करना चाहिये । 

. इसी प्रकार योगदशन में महाष पतज्ललि मन निरोध के 
साधनों का वर्णन करते हुये लिखते हैं-- 
प्रच्छदेन विधा रणाभ्यां वा प्राणस्थ । योग० १-३४॥ 

वायु के बाहर निकालने और विशेषरूप से धारण करने रूप 
प्राणायाम से मन को साधक [स्थिर करे | अर्थात्‌ रेचक और पूरक 
प्राणा[याम करने से मन चंचलता को छोड़ एकाग्र हो जाता है। 

प्राण का फल निर्देश करते हुए योगदर्शनकार पुनः लिखते 

धारणासु च योग्यता मनस: | योग २-५३॥ क्‍ 
ग्र्थात्‌ प्राणायाम करने से मन एकाग्र हो धारणा के लिये ! 
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२४' ब्रह्मचर्यं के साधन 


समर्थ वन जाता है । 
सांख्य दर्शन के निर्माता महषि कपिल भी प्राणायाम से मन 
की एकाग्रता को अ्रपने दर्शन में स्वीकार करते हैं-- 
निरोधश्छदिविधारणाम्याम्‌ । साख्य० ३ ३३।। 
पर्थात्‌ रेचक पूरक प्राणायामों से मन की व॒ृत्तियों का निरोध 


हो जाता है। 


इस प्रकार सब ऋषि महर्षि इस षिय में एक मत हैं - साधक 
महानुभाव स्वयं अ्रनुभव करके लाभ उठावें । 
प्रारा अ्पान का. स्वरूप 
म्राज शिक्षित समाज में प्राण अ्रपान के विषय में नितान्त भ्रम 
फला हुआ है। लोगों की यह धारणा है कि जो वायु हम वाहर से 
भीतर शरीर में ग्रहण करते हैं वह. प्राण तथा जो वायु वाहर 
निकलता है वह अ्रपान है। यह भ्रम प्राण अपान को इ्वास प्रश्वास 
का पर्यायवाची मानकर ही हुआ्ना है। प्राचीन संस्कृत साहित्य में 
प्राण अपान का स्वरूप इसके सर्वेथा भिन्‍न है| मर्हाषि दयानन्द जी 
ने भी अपने ग्रथों में प्राचीन मान्यता को प्रामारिषक मानकर जो 
श्वास बाहर निकलता है उसकी संज्ञा “प्राण तथा जो वायु वाहर 
से भीतर लिया जाता है उसका नाम “अपान' स्वीकार किया है। 
कितने ही पुस्तक प्रकाशक महानुभाव महपि के मन्तव्य को 
ने समझकर वर्तमान काल की मिथ्या धारगा के अनुसार सत्यार्थ- 
प्रकाश आदि ऋषि ग्रन्थों में परिवर्तत करने का अक्षम्य अपराध 
कर ब॑ठते हैं। प्राण ग्रपान के विषय में महपि का मन्तव्य जानने के 
लिये उनके ग्रन्थों के उद्धरण यहां देना उपयुक्त होगा | 
सत्यार्थप्रकाश में मह॒षि वेशेषिकदर्शन के सूत्र का भाष्य करते 
हुए लिखते हैं--“(प्राण) भोतर से वायु को निकालना, (श्रपान) 
बाहर से वायु को भीतर लेना ।'' (तृतीय समुल्लास) 
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भाणायाम २५ 


इसी प्रकार “प्रणामय कोश” का विवेचन करते हुये महपि 
ग्रन्प स्थान पर लिखते हैं-“प्राणमय” जिसमें प्राण अर्थात्‌ जो 
वायु भीतर से बाहर, “भ्रपान जो बाहर से भीतर जाता -- 

| (नवम समु० ) 
प्राण अपान का स्वरूप बताते हुए महषि यजुर्वेद में निम्न 
मन्त्र का भाष्य करते हुए लिखते हैं-- क्‍ 

प्राराय स्वाहा$पानाय स्वाहा व्यानाय स्वाहा, चक्षपे स्वाहा 
श्रोत्राय स्वाहा वाचे स्वाहा मनसे स्वाहा | यजु० २२-२३.॥ 

पदार्थ-(प्राणाय) य आभ्यान्तराद बहिनि:ःसरति (अ्पानाव) 
योव हि इशादाभ्यन्तरं गच्छति:** 

ग्रायंभाषा-(प्राणाय) जो पवन भीतर से बाहर निकलता 
है” (अपनाय) जो बाहर से भीतर को जाता” हाट | 

इसी प्रकार ऋग्वेदादिभाष्यभूमिक्रा में अथवंवेद का मन्त्र 
उद्धृत करते हुए. लिखते हैं-- 

आयुशच रूपं च नाम च कीतिइच । 
प्राणश्चापानश्च चक्ष॒श्च श्रोत्रं च॥ 

(प्राराइचापानश्च) प्राणायामरीत्या प्राणापानयो: शुद्धिवले 
कार्ये । शरीराद्बाह्मदेशं यो वायुगंच्छति स “प्राण: , वाह्यम- 
देशाच्छरीरं प्रविशति स वायुरपान: । 

(प्राणश्चापानश्च) जो वायु भीतर से बाहर आता है उस 
को “प्राण” और जो बाहर से भीतर जाता है उसको “अपान 
कहते हैं । * (वेदोक्तधर्मंधि०” ) 

प्राणायाम के विषय में अन्य ऋषि महरबियों का भी यही 
मन्तव्य है, यथा महधि पारिनि जी अपने वर्णोच्चा रण शिक्षा ग्रथ 
में लिखते हैं-नाभिप्रदेशात्‌ प्रयत्नप्रेरित: प्राणों नाम वायुरूध्व- 
माक्रामस्नुर आदीनां स्थानानामन्यतमस्मिन्‌ स्थाने प्रयत्नेन विचायते । 
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२६ ब्रह्मचर्य के साधन 


महर्षि दयानन्द इस सन्दर्भ का. प्र श्रार्यभाषा में इस प्रकार 
करते हैं-जो ऊपर को रवास निकलता है उसको प्राण कहते हैं, 
जो आत्मा के उच्चारण की इच्छा से विचारपूवक नाभिदेश से 
प्रेरणा किया प्राणवायु ऊपर को उठता हुआ्ना कंठ आदि स्थानों में 
से किसी स्थान में उत्तम यत्न के साथ विचारा जाता है। 

प्राणापान का वर्णान वाचस्पत्य कोश में भी इसी प्रकार 
लिखा है--यह्दे पुरुष: प्रारिशिति मुखनासिका भ्यां वायूं बहिनिस्सार- 
यति स 'प्राणाख्यो वायुर्वायुवुत्तिविशेष: । यदपानित्यपश्यमिति 
ताम्यामेव मुखनासिकाम्यां अ्न्तराकषं ति सोध्पानाख्यो वृत्तिरिति। 

इसी प्रकार अन्यत्र भी अनेक स्थलों पर प्राणापान का यही 
स्वरूप वरित है। 
इति प्रथमो5ध्याय:। 


मनोविज्ञान तथा शिवसंकल्प 

(ले० स्वामी आत्मानन्द जी महाराज) 
यह ग्रन्थ योगमांगं के पथिकों और विद्यार्थियों तथा 
मनोवज्ञानिकों के लिए भअत्यन्त उपयोगी है | इसमें मन 
के विषय में बहुत खोलकर लिखा गया है। मन तथा 
इन्द्रियों को किस प्रकार वश में किया जाये ? इसके लिये 
अनेक साधन व उपाय बतलाये गए हैं। मूल्य ५-०० 
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द्वितीय श्रध्याय 
प्रणायाम्र का स्वरूप 


इस उपस्थित अ्रध्याय में प्राणायाम का स्वरूप एवं शरीर 
की उन्नति में प्राणायाम किस प्रकार सहायक है इसकी विवेचना 
करनी है | प्राणायाम योगांगों में चौथा अर ग है। योगदरशन में इसे 
समाधि की सिद्धि में बहिरंग साधन माना गया है । प्राणायाम का 
स्वरूय प्रकट करते हुए महषि पतञ्जलि योग दर्शन में लिखते हैं-- 
“तस्मिन्सति श्वासप्रश्वासयोगे तिविच्छेद: प्राणायाम: । 
ह न्‍े (योग २-४५ ६) 
(तस्मिन्सति) 'उस आसन के सिद्ध हो जाने पर (श्वास- 
प्रख्धासयो:) इ्वास-प्रश्वासों की (गतिविच्छेद:) गति का वन्द होना 
(प्राणायाम:) प्राणायाम है। 
जो वायु हम बाहर से भीतर ग्रहरा करते हैं उसे श्वास तथा 
जो भीतर से बाहर छोड़ते हैं उसे प्रश्वास कहते हैं। आसन का 
सम्यक प्रकार से अभ्यास करने के पश्चात्‌ इन शवास-प्रश्वासों की 
गति को रीति विशेष के अनुसार रोकने को प्राणायाम कहते हैं। 
यहां पर श्वास प्रश्वास की गतिविच्छेद से तात्पयं यह हे 
कि इवास को भीतर ले जाकर भीतर ही यथाशक्ति रोकना, तथा 
प्रज्यास को बाहर ही यथाशक्ति रोकने का यत्न करना । प्राणायाम 
शब्द (प्राणानामायामः) प्राण+भ्रायाम इन दो शब्दों के संयोग से 
वना है, प्राण का अर्थ इ्वास प्रश्वास तथा आयाम का अर्थ फैलाना 
या विस्तार करना है। भ्रर्थात्‌ शर्ने: शने: अभ्यास द्वारा रवास 
प्रश्यास का निग्रह करके उनको रोकने की अवधि बढ़ीना ही 
: भाणायाम है। 
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२८ ब्रह्मचय के साधन 


गशारीरिकोन्नति का साधन प्राणायाम 


“प्राणो वै बलर” के अनुसार शरीर का बल बढ़ाने में प्राण 
मुख्य साधन है। प्राणायाम के अ्रभ्यास से एक दुर्बल एवं निर्वीय 
मनुष्य भी सशक्त तथा तेजस्वी बन सकता है। इतिहास में इसके 
ग्नेक प्रमाण उपस्थित हैं, रावण की सभा में अ्ंगद के द्वारा भूमि 
में पैर जमाकर सब राक्षसों को लज्जित करने में यह प्राणायाम ही 
कारणो था । महर्षि दयानन्द जी ने भी प्राणायाम के ही अभ्यास से 
अतुल शारीरिक बल का संग्रह किया था । उनके जीवन में अनेक 
घटनाएं आश्चरयजनक देखने: में श्राती हैं ।।मनों भार से लदी हुई 
कीचड़ में धंसी हुई दो बैलों से न निकलने वाली गाड़ी को सहज में 
ही निकालकर कीचड़ से बाहर कर देना प्राणायाम द्वारा ही 
सम्भंव था । परस्पर टकराते हुए दो भयंकर सांडों को सींग पकड़कर 
पीछे धकेल देना। भागती हुई घोड़ा बग्गी को पीछे से पकड़ कर 
रोके देना और सँंकड़ों वरिष्ठ पहलंवानों को सभा में हाथ को 
ऊपर करके शक्ति परीक्षण की चेतावनी देना, कर सिंह को हाथ 
पकड़ कर मूच्छित कर देना, अपनी गोली कौपीन से जल. निचोड़ 
कर पहलवानों की परीक्षा करना और इसी प्रकार अन्य अनेक 
अवसरों पर अपने शारीरिक बल से लोगों को आइचर्यंचकित क़र 
देना श्रादि सब इसे प्राणामाम का ही प्रताप था। वे नित्य प्रति 
बहुत प्रातः:काल ही उठकर ३-४ घण्टे तक प्राणायाम किया करते 
थे। प्राशायांम के कारण उनका शरीर वज्रसरश्य बन चुक। था। 
बड़े-बड़ पहलवान पेर दबाने के व्याज से पैरों का स्पर्श कर और 
ऐसी उनके शरीर की अदभुत कठोरता को देख झ्राश्चर्यचकित हो 
उठते थे । न्‍ 

प्रो० राममूर्ति के लोकप्रसिद्ध बल का रहस्य भी यह प्राणायाम 
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प्राणायाम २&६ 


ही था । प्रो० राममूर्ति इस विषय में स्वयं लिखते हैं कि बाल्यावस्था 
में शरीर पर तपेदिक के लक्षण दिखाई देने लगे थे। किन्तु 
ब्रह्मचर्यं, व्यायाम और प्राणायाम के विशेष अभ्यास से मैं 
शारीरिक बल में विश्वविजेता बनने में सफल हुआ । इसी प्राणायाम 
से प्रो० राममूर्ति ने एक ही मुक्के में विदेशी पहलवान को मृत्यु का 
ग्रास बना दिया था। मोटी-मोटी जंजीरों को कच्चे सूत के धागे के 
समान वे अंनायास ही तोड़ दिया करते थे। सकड़ों मन के पत्थर 
को छाती पर रखकर तुड़वाना तथा हाथी को अपनी छाती पर 
चढ़ाना, दो-दो मोटरों को एक साथ रोककर उन्होंने प्राणायाम की 
धाक देश-विदेश में सब जगह बेठा दी थी। आज देश का स्वास्थ्य 
पतनोन्मुख़ है यदि हम चाहते हैं कि हमारे देश में फिर से बलिष्ठ 
स्त्री पुरुष हों तो हमें ग्रपती दिनचर्या में प्राणायाम को स्थान देना 
होगा । बिना प्राणायाम के हम आ्रारोग्य एवं बल प्राप्ति की दिशा में 
एक पग भी आगे नहीं बढ़ सकते । प्राणायाम से शारीरिक उन्नति 
किस प्रकार होती है इसे जाननें के लिये एक दृष्टि शरीर के अन्दर 
होनेवाले अनिच्छित कार्यों में से हृदय और फेफड़ों के कार्यो पर 
डालनी चाहिये । 
क्‍ हृदय 
रक्तपरिचालक यन्त्र का नाम हृदय है। यह अंग अ्रनेच्छिक 
मांस से निर्मित है और दोनों फुफ्फुसों (फेफड़ों) के बीच में वक्ष के 
भीतर रहता है। जवान मनुष्य का हृदय कोई ४॥ इंच लम्बा ह। 
इंच चौड़ा और २॥ इंच मोटा होता है और उसका भार ३॥ छुटांक 
के लगभग होता है । हू 
किसी ४2 का हृदय, श्राकार, परिमाणादि में उसकी बन्द 
मुट्ठी से बहुत कुछ मिलता है.। हृदय का अधिक अ्रंश मध्यरेखा के. 
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है और उसके दाहिनी ओर दाहिना और वाई 
है । हृदय मांस से निरममित एक कोप्ठ है 
है। इसके अन्दर चार भिन्न-भिन्न 
दाहिता ग्राहक कोष्ठ, (२) दाहिना 
कोष्ठ, (४) वांयां क्षेपक कोष्ठ कहते 


बाई और अवस्थित 
और बांयां फुफ्फुस रहता 
जिसके भीतर रक्‍त भरा रहता 
'कोठरियां होती हैं। जिन्हें (१) 
क्षेपक कोष्ठ, (३) बांयां ग्राहक 
हैं । ि 
. हृदय कभी एक जैसा नहीं रहता । वह कभी सिकुड़ता है 
गौर कभी फेलता है। हृदय से दो प्रकार की नाडियों का सम्बन्ध 
होता है जो नाड़ियां शरीर से दूषित रक्त को हृदय में वापिस लाती 
हैं उन्हें शिरायें कहते हैं तथा जिनमें शुद्ध रक्त शरीर के पोपण के 
लिए हृदय से जाता है उन्हें धमनियां कहते हैं । शरीर से शिराओं 
द्वारा आये हुए अशुद्ध रक्त को शुद्ध होने के लिये फुफ्फुसों में भेजना 
तथा फुफ्फुसों से आये हुए शुद्ध रक्त को शरीर में भेजना ही हृदय 
का कांय है। हृदय निरन्तर | अपने कार्यों में लगा रहता है। मनुष्य 
: के शरीर में कुल रक्त का भार शरीर के भार के बीसवें अंश के 
लगभग होता है। जिस मनुष्य का भार १ मन २० सेर है उसके 
शरीर में ३ सेर के लगभग रक्त होता है। हृदय के सिकुड़ने को 
ग्रांकुचन या संकोच कहते हैं श्रौर फेलकर पूवंदशा को प्राप्त 
होने को प्रसार । हृदय इस संकोच और प्रसार के द्वारा रक्त को 
ग्रहणा करता है और आगे धकेलता है। एक मिनट में ७२ वार 
हृदय यह संकोच और प्रसार की क्रिया करता है। इस श्रकार २४ 
घण्टे में २५२ मन रक्त हृदय से शुद्ध होने के लिए फुफ्फु्सों में जाता 
और इतना ही फुपफुसों में शुद्ध होकर हृदय में वापिस लौट जाता 
है । जब हृदय संकोच करता है तो वह रक्त को बड़े वेग से धमनियों 
में ढकेलता है और प्रसार से शिराओओं द्वारा रक्त को ग्रहण करता 
है । इस संकोच विकास से एक शब्द उत्पन्न होता है जो लूव-डप 
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लूब-डप लूब-डप जंसा सुनाई पड़ता है। 
फुफुफ्स या फेफड़े 
फुफ्फुस दो होते हैं । वे वक्ष (छाती) में हृदय के 

दाहिती और बाई ओर रहते हैं। दाहिना फुफ्फुस बायें की अपेक्षा 
अधिक चौड़ा और भारी होता है। मनुष्य के फुफ्फुसों का भार एक 
सेर के लगभग होता है। स्त्रियों में इससे थोड़ा कम होता है । 
फुफ्फुसों में श्वास नासिका द्वारा श्वासप्रणाली में होता हुआ 
पहुँचता है । फुफ्फुसों के श्रनेक छोटे-छोटे श्रंश होते हैं जो परस्पर . 
सौत्रिक तन्तुओं के द्वारा बन्धे रहते हैं जिन्हें वोयु मन्दिर कहा 
जाता है। फुफ्फूसों का कार्य श्वास प्रश्वास क्रिया का सं॑म्पादन 
करना है । ये श्वास लेने पर फल जाते हैं और प्रश्वास श्रर्थात्‌ वायु 
के बाहर निकालने पर अपनी पूर्व अ्रवस्था में हो जाते हैं। प्रश्वास 
के पश्चात्‌ भी फुफ्फुसों में वायु भरा रहता है। साधारणतः 
स्वस्थ मनुष्य ऐक मिनट में १६ से २० तक श्वास लेता है। बचपन 
में यह संख्या अ्रधिक होती है। रोग में श्वास की संख्या घट जाती 
है। फफ्फ्स निरन्तर श्वास-प्रश्वास क्रिया से रक्त की शुद्धि करते 
हैं। यह हम पूर्व लिख चुके हैं कि फ्फ्फ्स स्पंज की भांति असंख्य 
छोटे-छोटे वायु मन्दिरों का समुदाय है। लम्बाई चौड़ाई में फला 
देने से फेफड़ा १४००० वर्ग फिट स्थान घेरता है। ये वायु मन्दिर 
वक्षोदर, मध्यस्थ पेशी की चाल से खुलते और बन्द होते रहते हैं । 
जब ये वायु मन्दिर ख्लते हैं, तब एक शोर से तो हृदय से अशुद्ध 
रक्त और दूसरी और से श्वास के द्वारा लिया हुआ वायु उन्हें भर 
देते हैं। रक्त और वायु के मध्य,एक भ्रति पतली भिल्‍ली होती है । 
प्रकृति का एक विलक्षण नियम उसमें काम करता है । उस नियम के 
वशीभूत होने से जिसमें जो वस्तु नहीं होती वह दूसरे से खींच लेता 
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है । शुद्ध वायु से जीवनीय तत्त्व (ओषजन) रवत - मिल जाते हैं 

औ्रौर रक्त में संचित दूषित तत्त्व वायु में मिल जाते हैं। इस प्रकार 
द्ध हुआ रक्त धमनियों द्वारा शरीर में पहुँच जाता है। और 

प्रणुद्ध हुई वायु प्रश्वास के द्वारा बाहर निकल जाती है। यह कार्य 
प्रतिक्षण हुआ करता है। 


फेफड़े में शुद्ध वायु न पहुँचने का परिणाम 
. अस्तु, अब विचारणीय बात यह है.कि यदि हृदय से रक्त 
शुद्ध होने के लिए फेफड़े में जावे परन्तु श्वास द्वारा पर्याप्त वायु 
फेफड़े में न पहुँचे या सब वायु मन्दिरों में जहां रक्त पहुंच चुक्रा है 
शुद्ध वायु न पहुँचे तो उसका परिणाम क्‍या होगा ! 
फेफड़े के मुख्यतया तीन भाग हैं (१) ऊपरी भाग जो प्राय: 
“गर्दन तक है । (२) मध्यभाग जो .दोनों ओर हृदय के इधर-उधर 
है। (३) निम्न भाग जो वक्षोदर मध्यस्थ पेशी के ऊपर दोनों ओर 
है । साधारण रीति से जो श्वास लिया जाता है वह पूर्णां श्वास नहीं 
होता इसी लिये फेफड़े के सब भागों भ्रथवा सब भागों के समस्त वायु 
मन्दिरों में नहीं पहुंचतां तो ऊपरी भाग फेफड़े का रोगी होना 
प्रारम्भ हो जाता है। द 
इसी- प्रकार फेफड़ों के मध्य और निम्न भागों के रोगी हो 
जाने से खाँसी-इवास-निमोनिया और जीरा ज्वरादि अनेक रोग जो 
फेफड़ों से सम्बन्धित हैं, होने लगते हैं । इस प्रकार पर्याप्त वायु 
फेफड़ों में न पहुंचने से जहां एक और फेफड़ों से सम्बन्धित रोग 
उत्पन्न होते हैं तो दूसरी ओर रक्‍त शुद्ध नहीं होने पाता और यह 
बिना शुद्ध हुआ अशुद्ध रक्त ही हृदय में लौटकर वहां से समस्त 
शरीर में धमनियों के द्वारा फेल जाता है। बार-बार इस प्रकांर 
दूषित रक्त के शरीर में फैलने से मामूली खाज से लेकर कुष्ठ रोग 
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तक हो जाया करते हैं। शरोर में उत्साह-कान्ति स्फूर्ति का नितान्त 
प्रभाव हो जाता है। शरी र-मन-मस्तिष्क को सारी शक्तियां मन्द- 
पड़ जाती हैं और मनुष्य अ्रनेक भयंकर व्याधियों से पीडित हो' 
साक्षात्‌ नरक का अनुभव .करता है। । 


प्राणायाम का महत्त्व 
ऊपर हमने हृदय फुफ्फुस आदि-शरीोरं के अंगों का वर्णन 
इसी लिये किया कि हम श्वास संस्थान के काये)ं और महत्त्व को 
समभ सके । हमारो ज्ञानेन्द्रियां, कर्मेंन्द्रियां, मन, बुद्धि आदि सब 
श्रध्यात्मजगत्‌ के तत्त्वों का निर्माण रक्त से ही होता है। रक्त से ही 
मांस-मेद-प्रस्थि-मज्जा-शुक्र यावत्‌ धातुएं बनतो हैं। रक्त जितना 
शुद्ध पवित्र होगा उतना ही शरीर के अन्य अंग प्रत्यंगों का 
निर्माण भी ठोक रूप में हो सकेगा । रक़्त को शुद्ध तथा जीवनोय 
तत्त्वों से परिपूर्ण करने का कार्य फुफ्फुसों का है जिसे वह श्वास- 
प्रश्वासों द्वारा सम्पादित करता है। ऐसो अवस्था में प्राणायाम 
का महत्त्व स्पष्ट हो जाता है । हम पूरक प्राणायाम द्वारा विशुद्ध 
वायु अ्रधिक परिमाण में फुफ्फुसों में पहुँचा सकते हैं जो कि अपने 
दबाव के कारण फुाफ़्फुसों में स्थित सूक्ष्म से सूक्ष्म वायु मन्दिरों में 
पहुँचकर रक्त को शुद्ध कर सके, तथा आभ्यन्तर कुम्भक के द्वारा. 
फेफड़े की धारणशक्ति को अधिकाधिक बढ़ाकर उसे सबल बना 
सकते हैं तथा वेगपूर्वक रेचक प्राणायाम करके फुफ्फुसों में स्थित 
सम्पूर्ण दूषित वायु को बाहर फेंक सकते हैं। इस प्रकार रेचक 
श्रौर पूरक की क्रिया से हम पूर्ण स्वास्थ्य लाभ करके सुखी हो 
सकते हैं । 
हमने यह प्राणायाम के स्थुल कार्य का वर्ण किया जिसे 
प्राधुनिक शरीरशास्त्रज्ञ भी स्वीकार करते हैं। इसके भ्रतिरिक्त 
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प्राणायाम का अति महत्त्वपूर्णां कार्य श्रन्य भी है। जो वायु हम 
नासिका द्वारा अन्दर लेते या बाहर निकालते हैं केवल उसी का 
नाम प्राण नहीं है । प्राणवहा नाड़ियां शरीर के प्रत्येक अंग में 
यहां तक की त्वचा के भी प्रत्येक भ्रणु में फली हुई हैं । इन सब 
नाडियों में प्रतिक्षण प्राणदेव परिक्रमा करते हैं । प्राणवाहक 
नाड़ियां रक्‍्तवाहक नाड़ियों के समान सच्छिद्र नहीं हैं अपितु ठोस 
हैं। इन्नके श्राभ्यन्तर तथा बाहर के अवयवों से होता हुआं प्राण 
इस प्रकार गति करता है जेसे कि “ब्लाटिंग पेपर ” में पानी । 
इन्हीं को प्राणसूत्र कहते हैं। गति और ज्ञान इन दोनों प्रकार के 
कार्यों का सम्पादन प्राण और देव मन इन सूत्रों द्वारा करते हैं । 
प्राणायांम करने से इन सभी प्राणासृत्रों को विशेष बल मिलता 
है। जिससे सम्पूर्ण शरीर में स्फूर्ति और उत्साह का संचार हो 
जाता है । 

प्राणायाम करते समय “मूलाधार का संकोच नामक क्रिया 
विशेष ध्यान से करनी होती है ।.जिसका वर्णन हम अगले अध्यायों 
में करेंगे। मूलांधारं के संकोच से प्राण की ऊध्वं गति होकर 
मस्तिष्क में स्थिर हो जाता है जिस से मन अनायास एकाग्र होकर 
साधक को आनन्दित कर देता है। इस प्रकार प्राणायाम करने से 
अनेक अपूर्व लाभ होते हैं । 

दीर्घायु का साधन प्राणायाम 

प्राणियों की आयु को श्वास प्रश्वासों में तो विभक्त नहीं 
माना जां सकता, किन्तु जो लोग ब्रह्मच्यं का पालन करते हुये 
नियमपूर्वक प्राणायाम करते हैं वे जहां शरीर मन आदि से नी रोग 
रहते हैं वहां .उनकी आरायु में भी वृद्धि हो जाती है। प्राणायाम के 
अ्रभ्यांस से मनुष्य के फुफ्फुस बलवान हो जाते हैं इवास प्रश्वास की 
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प्राणावाम ३५ 


गति गम्भीर होने से ग्रायु क्षीणा नहीं होती । उनके श्वास प्रश्वासों 
की संख्या बहुत कम हो जाती है। इसी कारण ऋषि मर्हाष तथा 
संयमी लोग दोर्घायु होते हैं और उनको अपेक्षा चरित्रहीन संयम- 
रहित जीवन बितानेवाले लोग श्रति अ्रल्पायु होते हैं। जिस समय 
हमारे देश में इस प्राणायाम विद्या का प्रचार था तब लोगों की 
ग्रायु का माध्यम शत वप था। रोग प्रायः नहीं होते थे। मृत्यु 
बिना इच्छा के नहीं ञ्राती थी। महाभारत में भोष्म पितामह कई 
मास तक मृत्यु से संघवं करते रहे और फिर श्रपनी इच्छानुसार 
प्राणविश्तजंन किये | इवासों के साथ ग्रायु का घनिष्ठ सम्बन्ध है यह 
निम्न विवरण! तालिका से स्पष्ट हो जाता है। 


इवासोपरि प्रारियों की आयु 


(प्राणी) (प्रति मिनट श्वास) ' (आयु) 
शंशेंक: ३००० डर+9 959 >-582० ००० आह कक १ कक १००२० ३६५ 2१ ०१००१५ य्र वर्ष 
कबूतर हिला ३६६०७ हनन हनन ८: वर्ष 
बन्दरा ला व िननिती ३०४ तहत ह»+ “२१ बर्ष 
करता 5 उतर तत- 859 हुत-३रपत पन्ने १४“, 
बकरे मम १३ 
बिलाव ४४६० फो ७ ४ ०३:न३ सह ४७७ इक इलइ १३ ,, 
घोड़ा ४४७ ३«ेड 8 ० 2०३३४ टग३ ५ २+सल 5 १६ «०. ह&9४88 4 «७२७ ४ ७ ढडे ६ ९ प० , 
मनुष्य नल ४ पहन १७: ५, 
हाथी २७ ढाद ०४०७ बढ» ० 43% 658 «3४४२० १२ ७७ 2 डरे दंड ट२ ४ « कढ८ 2०० ४४ ०००७ १०० ,, 
सर्प" हाल न 5206 कर 64 १२० ,, 
कच्छआ- जज हा मम ४५७: ५ 


द्रष्टव्य-यह श्वास संख्या स्वस्थ प्राणियों की है रोगी श्रौर 
दुव्यंसनियों की नहीं । 
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३६ ब्रह्मचरयं के साधन 
इवास सर्दव नाक से हो लें 

वैसे भगवान्‌ की ओर से मनुष्य को यह सुविधा प्राप्त है कि 
वह नाक और मुह दोनों से ही श्वास ले सकता है, किन्तु थोड़ा 
गम्भी रता से देखने पर यही- परिणाम निकलता है कि श्वास लेने 
के लिये प्रकृति ने नासिका का ही निर्माण किया है । आज अनेक लोग 
आर विशेषकर सभ्य कहे जानेवाले मनुष्यों में म्‌ह में से श्वांस लेने 
का दुव्यंसन दिखाई देता है। जिसका परिणाम अतिहानिप्रद रहता 
है । कारण यह है कि मुख में ऐसा कोई साधन नहीं जो वाय्‌ का 
संशोधन कर फ्‌फ्फसों के योग्य वना सके । इस कारण दूषित 
परमाणुओं सहित वाय्‌ फेफड़ों में पहुँच कर अनेक संक्रामक रोगों 
को पंदा कर देता है। मुह से श्वास लेने का मार्ग छोटा होने से भी 
वायु अति शीत अथवा अति उष्ण रूप से ही फेफड़ों में पहुँच जाता 
है। जिससे सर्दी जुकाम-खाँसी आदि अनेक रोग पंदा हो जाते हैं । 
इसके विपरीत नासिका से श्वास लेना भ्रति उपयोगी है। नासिका 
में भगवान्‌ ने इस प्रकार के साधन संयुक्त किये हैं जो फफ्फूसों को 
हानि-पहुंचाने वाले कीटाणुओं को मध्य में ही रोक लेते हैं। फेफड़े 
तक पहुँचते-पहुँचने वायू उपयुक्त शीतोष्ण बन जाता है । जो लोग 
प्राणायाम के मार्ग पर बढ़ना चाहते हैं उन्हें सर्वप्रथम नाक से 
इवास लेने का स्वभाव बनाना चाहिये । यह देखने में सामान्य सी 
बात प्रतीत होती है किन्तु स्वास्थ्य की दृष्टि से इसका विशेष 
महत्त्व है। 


इति द्वितीयोष्ध्यायः । 
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तृतोय श्रधष्पाय 
प्राणाधाम की तंयारी 


प्राणायाम करने से पूर्व उस की तैयारी करना परमावश्यक 
है। तेयारी से आभष्राय है--अपने आपको प्राणायाम के योग्य 
बनाना । 

जो साधक स्वयं को प्राणायाम के अ्रधिका री नहीं बनांते वे 
अनुभवी गुरुओं के सानिध्य में रहते हुये भी यथेष्ट उन्नति से 
वंचित ही रहते हैं | श्रतः प्राणायाम के पथिकों को निम्न बातों पर 
विशेप ध्यान देना चाहिये । 

प्राणायाम के प्रति आस्था 

जो लोग प्राणायाम में सफल होना चाहते हैं उनका सर्वप्रथम 
यह कतंव्य है कि वे अपने मन को प्राणायाम के गुणों से परिचित 
करा दे । जिस से. प्राणायाम का विचार श्राते ही उसके मधुर 
परिणामों को विचार कर मन उंछल उठे । प्राणायाम करने से 
पूर्व हमारे मन में यह विचार रढ़ होना चाहिये कि भ्रव हम एक 
जीवनदायिनी क्रिया को करने चल रहे हैं जिससे अनेक दिव्य 
शक्तियां प्राप्त होंगी । शरीर की सब धातुओं के मल भस्मीभूत हो 
जावेंगे । निराशा-दुवंलता-निष्कमंण्यता नाम को भी शेष न रहेगी । 
सब प्रकार के रोगों की इतिश्री हों जावेगी । जीवन में उत्साह 
पोरुष-साहस-शौयं-पुरुषार्थ श्रादि घुभ गुणों का उदय होगा । 
इन्द्रियों की मलिनता एवं चंचलता नष्ट होकर परमपुरुयार्थ की 
सहयोगिनी बन जावेंगी । बुद्धि कुशाग्र होने से ज्ञान के श्रथाह सागर 
में इच्छानुसरार विचरण हो सकेगा । सब प्रकार की ऋद्धिसिद्धियां 
चरणा चूमेंगी, बी की ऊर्ध्व गति होने से आत्मा वास्तविक रूप से 
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इ८ ब्रह्मचर्य के साधन 
शरीर का राजा बन सकेगा । संकीर्ंता दूर होकर “वसुध॑व 
: क्ुटुम्बक्म”' का दिव्य सन्देश मन में स्फ्रित हो उठेगा । प्रन्तःकरण 
के मल विक्षेप ग्रावरण आदि सब दोष दूर होकर जीवन पवित्र 
एवं सफल हो जावेगा। इस प्रकार से अनेक शुभ गुरों का ध्यान 
करते हुए अति उत्साह-निष्ठा और श्रद्धा के सांथ प्राणायाम करने 
बैंठें। मन के अन्दर संशय अथवा विकल्प को थोड़ासा भी 
ग्रवकाश न दें, इस प्रकार करने से शीघ्र ही यथेष्ट उन्नति सम्भव 
ै 
पा प्राणायाम में श्रासनों की उपयोगिता 
प्राणायाम तथा आसन -का परस्पर घनिष्ठ सम्बन्ध है। 
ग्रासन की सिद्धि के पश्चात्‌ ही साधक प्राणायाम में पूर्णा सफलता 
प्राप्त कर सकता है इसलिये योग दर्शन में मह॒पि पतञ्जलि 
प्राणायाम का लक्षण करते हुये लिखते हैं- 
“तस्मिन्सति श्वासप्रश्वासयोगं तिविच्छेद: प्राणायाम: । 
योग० २-४६ ॥ 
अर्थात्‌ आसन के सिद्ध होने पर श्वास प्रश्वास की गति का 
रोकना प्राणायाम है। सूत्र में तस्मिन सति पद विशेष ध्यान देने 
योग्य है । आचाय॑ इस पद से प्राणायाम के लिये झ्रासन की विशेष 
उपयोगिता सिद्ध करना चाहते हैं। इसी कारण प्राणायाम से पूर्व 
यह आसन का विधान किया है। आसन की स्थिरता का सब से 
बड़ा लाभ यह है कि साधक को उपासंना के विध्न सर्दी-गर्मी-भूख- 
प्यास आदि दन्द्र दुःख नहीं पहुँचाते । इसीलिये योगसूत्रकार लिखते 
हैं--. .,- “ततो दन्द्रानभिघात: ॥ योग० २-४७ 
. अर्थात्‌ जब आसन'- स्थिर हो जाता है तब उपासक को कुछ 
_ परिश्रम नहीं करना पड़ता और सरदी-गर्मी अ्रधिक पीड़ा नहीं 
पहुँचाती । 
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प्राणायाम >- 


ईः * 


भगवद्‌ गीता में आ्ासन के विषय में लिखा है -- 
योगी युअजीत सततमात्मांनं रहसि स्थित: । 
एकाकी यतचित्तात्मा निराशीरपरिग्रह: ॥१॥ 
शुचौ देशे प्रतिष्ठाप्य स्थिरमासनमात्मन: । 
नात्युच्छितं नातिनीच॑ चेलाजिनकुशोत्तरम्‌ ॥२।: 
तत्रैकाग्रं मनः कृत्वा यतचित्तेन्द्रियक्रिय: । 
उपविश्या55सने युञ्ज्याद्योगमात्मविशुद्धये ॥॥३॥ 
सम॑ कायशिरोग्रीवं धारयन्नचलं स्थिर: । 
. सम्प्रेक्ष्य नासिकाग्रं स्व॑ं दिशश्चानवलोकयन्‌ ।।४॥ 
योगी एकान्त देह में बंठकर मन एकाग्र करे। परमेश्वर 
चिन्तन से श्रतिरिक्त अन्य विषयवासनाओ्ों का चिन्तन न करे । 
निरन्तर एकरस ममतारहित होकर मन को परमेश्वर में 
लगावें । ॥१॥। 


ऐसे स्थान में कि जहां की भूमि, जल, वायु शुद्ध हो और जों 
न तो बहुत ऊचा और न बहुत नीचा हो वहां नीचे कुच का आसन 
उसके ऊपर मृगछाला बिछा उस बर एकाग्र मन से चित्त और 
इन्द्रियों की वृत्तियों का निरोध करके निश्चल दृढ़ आसनपूर्वेक स्वयं 
बैठकर अपनी आत्मा की शुद्धि के लिये ध्यान योग से परमात्मा के 
चिन्तन में तत्पर होवे ॥॥२-३॥। 
धड़, रीड की हड्डी, शिर और गर्दन को अचल और सीधा 
धारण किये हुये अपनी नासिका के अग्रभाग में ध्यान ठहराकर 
स्थिर होकर बैठे और इधर-उधर किसी दिशा में इष्टि 
न करे ॥४॥। द न 
प्राणायाम करने के लिये उपयुक्त आसन की जिज्ञासा में 
हमारा निवेदन है कि जिस आसन में सुखपूर्वंक देर तक बेंठा जा 
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९९० ब्रद्माचय के साधन 


सके वही झ्रासन उचित है । योग दर्शन में भी इसी को प्रधानता 
दी है यथा--स्थिरसुखमासनम्‌  योग० २-४६॥ 

प्राणायाम का अ्रभ्यास करने के लिये सिद्धासन सर्व श्रेष्ठासन 
है। सिद्धासन के अभ्यास से अन्य अनेक धातु सम्बन्धी विकार नष्ट 
हो जाते हैं। विधि इस प्रकार हैः 

समतल भूमि पर बैठकर बायें पैर की. ऐडी अण्डकोष और 
“गुदा इन्द्रिय के बीच में जो स्थान है उस पर लगाझो | यह वह 
स्थान है जहां से वीयंवांहक नाड़ियां जाती हैं। दायें पर की एडी 
मृत्र इन्द्रिय के ऊपर जहां बाल उगते हैं; लगाओ । दोनों परों के गट्ट 
मिले हुये हों । दोनों घुटने भूमि पर टिके हों । सिर-ग्रीवा मेरूदण्ड 
(रीढ़ की हड्डी) समरेखा में (सीधी) रहने ,.चाहियें। ठोडी का 
'भुकाव नीचे को करें वा कण्ठमूल में लगाव । दोनों हांथों को तान 
कर दोनों घुटनों पर रखें । शरीर सारा खिचा हुआ होना चाहिये। 
छाती तनी हुई और आगे को उंभरी हुई हो । दृष्टि नासिका के 
अग्रभाग अथवा भृकुटि में स्थिर करें । प्राणायाम के अभ्यास से पूर्व 
एक या दो घण्टे तक इस आसन में बेठने का अभ्यास करना 
चाहिये । | 

इस आसन के करने से पाचनशक्ति बढ़ती है। अतिसार, 
श्वास, कास, बशमूत्र आदि रोग दूर होते हैं। हृदय बलवान होता 
है। स्वप्नदोष, प्रमेह आदि धातुसम्बन्धी सब दोष नष्ट हो जाते 
हैं। मन एकांग्र एवं शान्त होकर वश में आजाता है। विषय 
लालसा कम होती है। वीय॑ की ऊध्वंगति हो जःती है। ब्रह्मचारी 
को ब्रह्मचर्य की सिद्धि के लिये इस का विशेष अभ्यास करना 
चाहिये । इसके अतिरिक्त शीर्षासन, पद्मासन, सर्वांगासन, हलासन, 
मयूरासन, पश्चिमोत्तानासन भी प्राणायाम के अभ्यासी के लिये 
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विशेष लाभदायक आसन हैं । इन आसनों के करने से नाड़ियों की 
बुद्धि होकर प्राणायाम में सफलता मिलती है। अभ्यासी का 
स्वास्थ्य ठीक रहता है । विशेष जानकारी के लिये मेरी बनाई हुई 
पुस्तक “व्यायाम सन्देश पढ़े । 


प्रारायाम और बन्ध ज्ञान 
प्राणायाम के अभ्यासी के लिये बन्धों का ज्ञान होना अत्याव- 
श्यक है। बन्ध तीन होते हैं। (१) मूलबन्ध, (२) उडिडियानवन्ब, 
(३) जालन्धरबन्ध (कण्ठबन्ध) । इन तीनों को मिलाकर बन्धत्रप्र 
कहते हैं। तीनों ही वन्ध प्राणायाम मार्ग में अति लाभप्रद एव 
परमोपयोगी हैं । तीनों की विधि यहां पृथक्‌-पृथक्‌ दी जातो है । 


मूलबन्ध 
पदुमासन वा सिद्धासन पर बैठकर नाभि से नीचे उदर के 
आग को पीछे सिकोड़ें तथा गुदा इन्द्रिय एवं मूत्र इन्द्रिय का ऊपर 
को संकोच करें । आप इसे दूसरी प्रकार से भलीभांति समझ सकते ह! 
हैं, जब लघुशंका करने जाओ और मूत्रत्याग करते समय बीच में 
ही नाभि के नीचे के भाग को ऊपर की ओर खींचें तो 32 ऊपर 
संकोच से गुदा इन्द्रिय और मूत्रेन्द्रिय भी एक साथ खिचगा तथा 
मृत्र निकलना एकदम बन्द हो जावेगा तथा जब तक इस मूलाधार 
को ढीला न छोड़ेंगे तब तक एक बूद मूत्र भी बाहर नहीं जा 
सकता । इस क्रिया को मूनवन्ध कहते हैं। सब प्रकार के प्राणायामों 
में इस बन्ध का लगा होना अत्यावश्यक है। यह गलाधार संक्रोच 
ब्रह्मचारी का तो प्राण ही समभना चाहिये । इसके निरन्तर 
अभ्यास से सब प्रकार के वीयंसम्बन्धी विकार दूर हो जाते हैं 
तथा दीय॑ की ऊर्ध्वंगति हो जाती है। जिन लोगों को कुसग आदि 
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के कारण स्वप्नदोष श्रादि रोग हो गये हैं उनके लिये यह अति 
: उत्तम प्रयोग है। जब भाप कुछ मास प्राणायाम का अभ्यास करेंगे 
तथा मूलबन्ध को लगाने का ठीक अ्रभ्यास हो जावेगा तब आप 
देखेंगे कि स्वप्नों और स्वप्नदोषों की संख्या घटती चली जावेगी । 
शने: शनै: आप स्वप्नदोष से मुक्त हो जावेगे झ्रापकी विजय होगी।. 
इसके अ्रतिरिक्त मूलाधार के संकोच से कुण्डलिनी जाग्रत हो 
जाती है। तथा सुषुम्णा का मुख खुल जाता है। जिस से कुण्डलिनी 
इसमें प्रवेश कर जाती है, इस क्रिया से साधक के प्राणों की ऊध्व 
गति होकर सुषुम्णा द्वारा मस्तिष्क में चले जाते हैं और वहां स्थिर 
होने से साधक को परमात्मा के दिव्य आ्रानन्द की प्राप्ति होती है । 
इस विषय में स्वामी आत्मांनन्द जी महारांज अपनी “सन्ध्या 
अ्रष्टांग योग ” पुस्तक में लिखते हैं-- 


कण्डलिनी पेट में कौनसा अंग है और उसके जग जाने पर 
सुषुम्णा का मुख खुल जाने से क्‍या तात्पयं है इस में मतभेद है ॥ 
हां इतनी बात अवश्य है कि “कण्डलिनी जागरण नामक क्रिया 
के बांद सुषुम्णा मार्ग में प्राण बिना आयास के तीब्ता से मस्तिष्क 
की ओर चला जाता है और इससे प्रथम ऐसा नहीं होता था, बहुत 
सम्भव है कि सुषुम्णा का नीचे का भाग श्लेष्मा आदि मलों से 
: आक्रान्त रहता हो और वही प्राण की ऊध्वंगति का प्रतिबन्धक 
. रहता हो | (मूलबन्धादि) विशेष क्रिया्रों हारा संशोधन हो जाने 
के बाद प्राणों का बन्ध हट जाता हो...। कुण्डलिनी का स्वरूप कुछ 
भी क्‍यों न हो किन्तु यह तो निश्चित ही है कि मूलाधार के संकोच 
से प्राण की ऊध्वंगति होकर अध्यात्म आनन्द की प्राप्ति होती है। 


उडिडयानबन्ध 
पदुमासन या सिद्धासन लगाकर बंठ जावें तथा सम्पूर्णो श्वास 
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को एक बार में ही बाहर निकॉल दें, उदर को पीछे की ओर खींचें, 
ऐसा करने से अ्ंतड़िया शरीर के पिछले भाग में लग जाती हैं तब 
पेट के सब अ्रवयवों में संकोच उत्पन्न हो जाता है इसी को 
उड्डिग्रानवन्ध कहते हैं। उड्डियान का अर्थ उड़ना भी लगाया 
जाता है, क्योंकि जब इसका अभ्यास किया जाता है तो प्राण 
सुषुम्णानाडी से ऊपर उड़ जाता है। इसलिये इस वन्ध का नाम 
उडिडियान है । 

. इसका श्रम्यास बाह्मकुम्भक के समय किया जाता है। 
प्राणायाम के समय इस बन्ध को बैठकर तथा व्यायाम के समय 
खड़ा हो के किया जा सकता है। इस बन्ध को ६ से ८ मिनट तक 
करना चाहिये। नौलि क्रिया को प्रारम्भिक क्रिया उड्डियान बन्ध 
ही है। नौलि क्रिया विशेषतया खड़े होकर की जाती है। लेकिन 
उड्डियान बन्ध बैठकर भी किया जाता है। ब्रह्मचयं रक्षा में इस 
से बड़ी सहायंता मिलती है । इस का अभ्यास करने से स्वास्थ्य 
शक्ति तेज और स्फूर्ति मिलती है। इसका अभ्यास नौलि क्रिया के 
साथ किया जाता है। यह अभ्यास आमाशय-अंतड़ी आदि के दोषों 
के लिये रामबारा है। पेट के संब रोगों से बचने के लिये उडिडयान 
वन्ध अचूक कवच है। इस क्रिया से उदर के सबं अवयवों को 
यथावश्यक व्यायाम मिल जाता है। इससे वढ़कर इनके लिये और 
कोई क्रिया नहीं है। सभी प्रकार के व्यायामों में यह क्रिया भ्रनुपम 
सछ सब से अधिक लाभक।री है। पेट और अन्‍न्तड़ियों के कठिन 

रोगों में जहाँ औषधियाँ व्यथथे हो जाती हैं वहाँ यह क्रिया अ्रति 
शीघ्र सफलता प्राप्त करती है। उदर की चर्बी को कम करने और 
वायु की निवृत्ति करने में यह अद्वितीय क्रिया है । 
जालन्धरबन्ध 
पदुमासन अथवा सिद्धांसन से बंठकर आशभ्यन्तर प्राणायाम 
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करें, भ्र्थात्‌ नासिका द्वारा वायु को अन्दर फेफड़ों में भरे । और 
फिर वहीं रोक लेवें, फिर गले को संकुचित करके ठुड्डी को छाती 
मैं लगा दें इसी को जालन्धर बन्ध कहते हैं। जब कुम्भक की 
प्रवधि पूरी हो जावे तब सिर ऊपर उठावें। सिर ग्रीवा और 
समस्त शरीर सीधा रहे श्ौर फिर श्वास को बाहर निकाल दें।. 
आभ्यन्तर कुम्भक करते समय वायु ऊपर मस्तिष्क में चला जाता 
है जिसके कारण सिर में उष्णता, सिर दर्द, भारीपन आदि अ्रनेक 
विंकार हो जाते. हैं किन्तु जालन्धर बन्ध को ठीक प्रकार से लगाने 
पर प्राण ऊपर नहीं जा सकता और किसी प्रक्रार के विकार की 
सम्भावना नहीं रहती । 
मूलबन्ध, जालन्धर बन्ध तथा. उड्डियान बन्ध. का प्रृथक- 
पृथक ऊपर विवेचन किया है। सिद्धासन पर बेठकर प्राणायाम 
करते समय इनका अभ्यास किया जाता है। . इस के साथ ही 
प्राणायाम करने से विशेष लाभ होता.। अ्रतः इन का प्रयोग ध्यान 
से करना चाहिए। . : 
न्‍ ब्रह्म चय एवं प्राणायाम _ 
जो लोग प्राणायाम से पूर्णा लाभ प्राप्त करना चाहते हैं उन्हें 
सवंप्रथम त्रह्मचार्य पालन के लिये दढ़प्रतिज्ञ होना चाहिये। संग्रम 
के बिना कोई भी साधक इस मार्ग में एक पग भी आगे नहीं बढ़ 
सकता । पुस्तकों तथा व्याख्यानों में प्राणायाम के दिव्य आकर्षक 
गुणों का श्रवण कर अनेक व्यक्ति ब्रह्मचयं की उपेक्षा करते हुए 
प्राणायाम में परिश्रम करते हैं। “चौबे जी गये थे छब्वे जी बनने, 
दो पास से देकर दुब्बे जी रह गये के अनुसार वे लाभ के स्थान 
पर ग्रनेक भयंकर रोग क्रय कर लेते हैं। वास्तव में अह202 
और ब्रह्मचर्य का भ्रविनाभाव सम्बन्ध है। जिस प्रकार हहदा 
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ब्रिना प्राणायाम में सफलता नहों मिल सकती, उसी प्रकार 
: प्राणायाम के अ्रभाव में ब्रह्मचयं मार्ग प्रशस्त होना भी संभव नहीं । 

प्राणायाम करने से शरीर में एक प्रकार की उष्णता उत्पन्न 
होती है। जिससे जठराग्नि प्रदीप्त होकर उदरस्थ सभी विकास 
नष्ट हो जाते हैं, तथा शरीर की रस-रक्त-मांस मेदादि वीय॑ पर्यन्त 
सव धातुओं के मल क्षीण होकर शरीर शुद्ध पवित्र हो जाता है। 
इसके विपरीत जिस असंयमी मनुष्य ने भोग विलास से अपने 
आपको निर्वी्य बना लिया है, वह यदि प्राणायाम करता है तो उसके 
अन्दर उष्णता अधिक बढ़कर शरीर की धातुओं को सुजा देता 
है । जिस से शरीर दुबंल रूक्ष एवं निस्तेज हो जाता है। द 

प्राणायाम के अभ्यासी को ब्रह्मचयं पालन की कितनी आाव- 
इयकता है इसका एक प्रमाण महर्षि दयानन्द जी के जीवन-चरित्र 
में मिलता है-एक दिन एक ठाकुरप्रसाद सुनार दानापुर ने स्वामी 
जी के चरणों में निवेदन किया कि आप मुझे योग (प्राणायाम) 
की विधि बतलाइये। स्वामी जी ने उत्तर दिया--“एक विवाह 
ग्ौर करलों तुम्हारा योग (प्राणायाम) पूर्णा हो जायेगा । 
ठाक्रप्रसाद ने कछ समय पूर्व पहली पत्नी के होते हुए दूसरा 
विवाह किया था। अतः महर्षि ने उसे इस प्रकार का उपहासात्मक 
उत्तर दिया, जिससे स्पष्ट होता है कि प्राणायाम के ग्रभ्यासी को 
ब्रह्मचय का दढ़त्रती होना चाहिए। द 

वैसे तो प्रत्येक कार्य के प्रारम्भ में मनुष्य को अ्नभ्यास के 
कारण कठिनता अनुभव होती है, किन्तु प्राणायाम के प्रारम्भिक द 
प्रभ्यास काल में साधक पर आलस्य-प्रमाद के तीत्र आक्रमण होते 
हैं, जिनसे पार होना ब्रह्मचर्य पालन से ही सम्भव है। इसी कारण 
भगवान्‌ कृष्ण ने गीता में ठीक ही कहा हैं-- 
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ग्रसंयतात्मना योगो दुष्प्राप्प इति मे मतिः । 
वव्यात्मना तु यततः शकयो<वाप्तुमुपायत: ॥। 
अर्थात्‌--संयम रहित आत्मावाले को योग प्राणायाम आदि 
कठिनता से प्राप्त होते हैं ऐसा मेरा निश्चय है। परन्तु यत्न करने 
वाले संयमी (ब्रह्मचारी) ग्रात्मा को यत्नसे प्राप्त हो सकते हैं। 
अतः जो सज्जन प्राणायाम के मार्ग पर चलना चाहें उन्हें ब्रह्मचय 
का पालन विशेष निष्ठा से करना चाहिये। 


प्राणायाम और भोजन 
भोजन हमारे जीवन का मूल आधार है । भोजन की सात्त्विक 
मीमांसा के बिना हम किसी भी क्षेत्र में उन्‍नति नहीं कर सकते, 
कारण, यह है कि शरीर-मन-मस्तिष्क”तथा अन्य सब साधनभूत 
शरीर अवयव भोजन ही से निर्मित एवं विकसित होते हैं। 
सात्विक-राजसिक और तामसिक भेद से भोजन तीन भागों में 
विभक्त हो जाता है, प्राणायाम के अभ्यासी को शुद्ध सात्विक 
पौश्टिक तथा स्निग्ध आहार ही सदा सेवन करना चाहिए, शरर वह 
भी परिमित मात्रा में नियत समय पर देश काल एवं शरीर के 
बलाबल का विचार करते हुए लाभप्रद होता है । 
ग्राज हमारा भोजन दृषितप्राय: हो चुका है। प्रथम तो हमें 
यही ज्ञान नहीं कि भोजन स्वाद के लिये न होकर शरीररक्षा के 
निमित्त होता है। इसी कारण हम भोजन का चुनाव करते समय 
लाभ-हानि की अपेक्षा जिद्चा की लोलुपता को अ्रधिक महत्व देते 
हैं। प्राणायाम के अभ्यासियों के लिये भोजन की चर्चा करते हुये 
अनुभवी साधक विद्वान्‌ ने लिखा है-- 
पुष्टं सुमधुरं स्निग्धं धातुप्रपोषणम । 
मनो5भिलषितं योग्यं योगी भोजनमाचरेत्‌ ।। 


9९थ९( 99 (था टशा।श 


, प्राणायाम ४७ 


ग्रर्थात्‌ - प्राणायाम के साधक योगी को शरीरपोषक, मघुर 
स्तिग्ध, शरीर की सब धातुझ्नों को पुष्ट करनेवाला, रुचिकारक, 
प्रकृति अ्नुकुल भोजन करना चाहिये । क्‍ । 
इसी प्रकार सात्विक भोजन का विधान ५ 
चन्द्र जी गीतां में कहते हैं-- गज हत आह 
आयु:सत्त्ववलारोग्यसु खप्री तिविवर्धना: । 
रस्या: स्तिग्धा: स्थिरा हद्या आहारा: सात्त्विकप्रिया: | 
उ्नफ 
आयु, बल, आरोग्य, सुख और प्रीति को बढ़! बाल का 
रसीले, चिकने, स्थिर"-देर तक ठहरनेवाले एवं हृदय को हितकर 
' भोजन सत्त्वगुणी मनुष्यों को प्रिय होता है। अर्थात्‌ जिस भोजन 
के सेवन से आयु, बल, वीय॑, आरोग्य आदि शुभ गुणों की वृद्धि 
हो, जो सरस चिकना--घृतादियुक्त चिरस्थायी और हृदय के लिये 
हितकर हो वह वह भोजन सात्विक है । कुछ सात्विक पदार्थ नीचे 
दिये जाते हैं । 


सात्विक पदार्थ 
गाय का घी, दूध, गेहूँ, जौ, चावल, मृ्‌ ग, मोठ, उत्तम फल, 
पत्तों के शाक, काली तोरई, घीया (लौकी) आदि मधुर शीतल, 
स्निग्ध, सरस, शुद्ध, पवित्र और शीघ्र पचनेवाले तथा ओज एवं 
कान्तिप्रद पदार्थ हैं वे सब सात्विक हैं । 

. आजकल मनुष्यों के भोजन में सात्विकता का अभाव तथा 
राजसिक एवं तामसिक अ्रंश की प्रधानता है। सभी लोग खट्टे, 
नमकीन, भत्युष्ण, तीक्ष्ण, रूक्ष, दाहक, नमक, मि्चे-इमली तथा 
मसालों से युक्त भोजन करते हैं जिस के कारण रजोगुरां की वृद्धि 
होकर प्रतिक्षण तृष्णा और चिन्ता की ज्वालान्मालाओं में मानव 
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ग्रशान्त है । इस प्रकार के मनुष्य प्राणायाम में कभी भी सफल नहीं 
हो सकते भ्रतः प्राणायाम के अ्भ्यासियों को सात्विक भोजन की 
मात्रा का भी ध्यान रखना आवश्यक है। अधिक मात्रा में खाया 
हुआ सात्विक भोजन दुःखदायक हो जाता है | गरिष्ठ और मलबद्ध 
करनेवाले श्राहार से भी साधक को दूर ही रहना चाहिये । 
प्राशायाम और नियमित दिनचर्या 
प्राणायाम की सफलता के लिये दिनचर्या का नियमित होना 
भी परम आवश्यक है। साधक का प्रत्येक क्षण निश्चित कार्यक्रमा- 
नुसार विभक्‍त होना चाहिये | प्रातः:काल जागरण से रात्री के 
शयन तक नियमित रूप से दिनचर्या श्रबाध रूप से चलनी चाहिये । 
इस प्रकार एक क्रम से लम्बे (काल तक अभ्यास करने से मन तथा 
शरीर के अन्य अवयवों को समयानुसार कायें करने का अभ्यास 
बन जाता है । मन सब विकल्पों से रहित अ्रतिशांत रहता है । सांय- 
काल निश्चित समय पर शयन करने से प्रात: ठीक समय पर निद्रा 
पूरी हो जाती है, एवं थोड़े ही समय में शरीर की सब श्रान्ति दूर 
हो जाती है। शौच आदि मल विसर्जन का समय नियत होने से 
हमारा अने च्छिक मांस उचित समय पर मल छोड़ता है। कब्ज 
आईदि रोगों से अनायास ही मुक्ति मिल जाती है । भोजन का समग्र 
निश्चित होने से क्षुधा भी ठीक लगती है और भोजन का परिपाक 
भी उचित रीति से होता है । शरीर के सब अंगों की व्यवस्था ठीक 
रहने से प्राणाय्राम करने में प्रतिदिन मन उत्साहित रहता है। मन 
स्वतः ही प्राणायाम में लग जाता है । इस प्रकार नियमित दिनचर्या 
से शीघ्र ही उन्‍नति हो जाती है।. 
प्राणायाम के अभ्यासियों के लिये कुछ बातें ऊपर लिखी जा 
चुकी हैं। इसके भ्रतिरिक्त आजकल अनेक लोग हठ योग कै 
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भ्राउम्बर को प्रधान मानकर अनेक प्रकार की मुद्रा बस्ति घोति 
श्राटक आदि क्रियाश्रों का विधान करते हैं। किन्तु ये सब क्रियाएं 
प्राणायाम के मार्ग में साधक होने के स्थान में बाधक ही हैं। कितने 
ही मनुष्यों को मैं जानता हैं कि जिन्होंने मुद्राओं भर बस्ति आदि 
क्रियाओं से अपने आ्रापं को सदा के लिये रोगी बना लिया है। जो 
साधक ब्रह्म चर्य का पालन करते हुये शुद्ध सात्विक आहार करते हैं 
उन्हें इन अस्वाभाविक साधनों की कोई ग्रावश्यकता ही नहीं 
क्योंकि प्राणायाम करने से सब मलों का निराकरश हो जाता है। 
ग्रतः इन बसेड़ों से दूर रहना ही श्रेयस्कर है । 

इस विषय में दिव्य योगी महषि दयानन्द जी महाराज ने 
ग्रपने पूना के ग्यारहवें व्याख्यान में इस प्रकार विधान कियां है-- . 

ग्रब हठ योग का विधान वरणांन किया जाता है। हठ योग में 
बस्ति उसे कहते हैं कि गुदा के रास्ते से पानी चढ़ाकर सफाई 
करना | टक़टकी लगाकर इस प्रकार देखने को जिस में पलक भी 
न भपके त्राटक कहते हैं। नासिंका में सूत्र डालकर मुख से 
निकालने को नेति कहते हैं। मलमल का चार अंँगुल चौड़ा और 
१६ से लेकर ८० हाथ तक लम्बा कपड़ा मुख के रास्ते पेट में लेकर 
फिर बाहर निकालने को धौति कहते हैं। यह बाजीगरी का खेल है 
इन सब से कब निवृत्ति पाकर योग प्राप्त कर सकते होंगे ” यह 
हठवाले ही जानें कि इन कामों में बिमारियां पंदा होती हैं। 

म्हष के उपर्यक्त उद्धरण से स्पष्ट सिद्ध है कि ये बस्ति 
ग्रादि हठ योग की क्रियाएं क्रीड़ामांत्र हैं, इनका योग और प्राणा- 
याम से कोई निकट का सम्बन्ध नहीं, इन के करने से साधक योगी 
ने बनकर ये तो निश्चित ही बन जाता है। श्रतः इन से दूर ही 


रहना चाहिये । 
इति तृत्तीयोष्प्यायः । 


9९९९ 99 (था टशा।श 


चतुर्थ श्रध्याय 
प्राणायाम विधि एवं भेद 


प्राचीन काल में भारतवर्ष भौतिक ऐश्वर्य के साथ अध्यात्म 
विद्या में भी उन्‍नति के शिखर पर. विराजमान था। प्राणायाम 
विद्या. यहां मनृष्यमात्र तक फंली हुई थी। ब्रह्मनिष्ठ श्रोत्रिय 
गुरुओं की परम्परा अविच्छिन्न रूप से चलती थी । प्राणायाम के मर्म 
को जाननेवाले मनीषी विद्वानों के स्थान-स्थान पर गुरुकुलादि 
श्राश्रम बने हुए थें, जिनमें सहस्रों की संख्या में श्रह्मचारी, वानप्रस्थी 
लोग प्रॉणायामादि योगांगों का क्रियात्मक अभ्यास करते थे। 
संन्यासी महात्मां ग्राम-ग्राम में भ्रमण करके प्राणायाम के गम्भीर 
रहस्यों का विवेचन निष्काम भाव से मनुष्य मात्र के हितार्थ करते 
थे। उस समय भारतवर्ष सम्पूर्ण विश्व का गुरु था। प्राणायाम 
विद्या के कारण सभी क्षेत्रों में तेजस्विता को एकछत्र साम्राज्य 
था । इसी कारण पवित्र आर्यावतं में सभी स्त्री-पुरुष (आवबाल वृद्ध 
वनिता) श्रद्धा पूर्वक प्राणाय्राम नित्यप्रति करते थे । 


- शने: शने: प्रमाद आलस्य के प्रभाव से तथा सत्कर्मो के ह्वास 
से वैदिक ज्ञान का भानु अस्ताचल को पहुँच गया । जिसके परिणाम 
स्वरूप तत्त्ववेत्ताओ्रों की सन्‍्तान आज प्राणविद्या से नितांन्त शून्य 
है। सामान्य जनता ही नहीं भ्रपितु बड़े-बड़े पंडितंमन्य भो प्राणा- 
याम विद्या से कोरे हैं इसलिए सत्र अन्धपरम्परा चल रहा है। 
लोग प्राणायाम के नाम से भयभोत हैं और इसे केवल योगियों के 
उपयोग की ही वस्तु मानते हैं। कितने ही पाखण्डी योग के नाम से 
आडम्बर करके लोगों से धन हरण कर महापातकी वन रहे हैं। 
चेले चेलियों को बढ़ाकर सम्प्रदाय का रूप दे भ्रति निन्दित कार्य 
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कर रहे हैं। ऐसी अवस्था देख ऋषियों के सन्द्रेश को मनुष्यमात्र 
तक पहुंचाने की भावना से यहाँ शास्त्रोक्त प्राणायाम की विधि 
लिखी जा रहो है । 
महर्षि दयानन्द जी महाराज इस युग के सर्वेमान्य योगिराज 
एवं आप्त पुक्कू हए हैं। महाभारत काल से आज तक इन ५ हजार 
वर्षों में उनके समान कोई योगी नहीं हुआ । आजकल के योगी 
और महात्मा कहलानेवाले जन तो उनके पैरों की ध्वूल भी नहीं । 
उन्होंने अपने जीवन में पूर्णरूपेण योगतत्त्वों का साक्षात्कार कियाँ 
था। उन द्वारा उपदिष्ट विधि सवंथा वेदादि शास्त्रोक्‍्त होने से 
पाठकों के कल्यारार्थ यहां उद्धृत करता हैं-- 
“प्रच्छदनविधारणा'भ्यां वा प्राणस्य | योग० १--३४ 
जसे अत्यन्त वेग से वमन होकर अन्न जल बाहर निकल जाता 
है वंसे प्राण को बल से बाहर फेक के बाहर ही यथाशक्ति रोक 
देव । जब बाहर निकालना चाहे तब मूलेन्द्रिय को ऊपर खींचे रखे 
जब तक प्राण बाहर रहता है। इसो प्रकार प्राण बाहर अधिक 
ठहर सकता है । जब घबराहट हो तब धीरे-धीरे भीतर वांयु को 
लेके फिर भी वेसे ही करता जाय, जितना सामथ्यं और इच्छा हो । 
और मन में “ओम” इसका जप करता ज़ाय । इस प्रकार करने 
से आत्मा और मन की पवित्रता और स्थिरतां होती है। एक 
“बाह्य विषय” श्रर्थात्‌ बाहर ही अधिक रोकना । दूसरा 
“ग्राभ्यन्तर श्रर्थात्‌ भीतर जितना प्राण रोका जाय उतना रोके । 
तोसरा “स्तम्भवृत्ति'' अर्थात्‌ एक ही बार जहाँ का तहाँ प्राण को 
यथाशक्ति रोक देना। चौथा “बह्याभ्यन्तराक्षेपी” अर्थात्‌ जब 
भाण भीतर से बाहर बलिकलने लगे तब उससे विरुद्ध न निकलने 
देने के लिए बाहर से भीतर ले और जब बाहर से भीतर शआ्राने लगे 
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ब्रह्मा रे के से 
५३ चर्य के साध 


तब भोतरे से बाहर की ओर प्राण को धकक्‍का. देकर रोकता जाय | 
ऐसा एक दूसरे के विरुद्ध किया करें | 
(सत्यार्थप्रकाश तृतीय समुल्लास) 
7 मुख्य रूप से प्राणायाम के चार भेद होते हैं। महपि ने ऊपर 
प्राणायाम की पूर्णा विधि लिख दी है। इसका आधार योग दर्शन 
के “बाह्य भ्यन्तरस्तम्भवृत्तिदेशकालसंख्याभिः परिरष्टो दीघंसूक्ष्म: 
तथा “'बाह्याभ्यन्तरविषयाक्षेपी चतुर्थ: (योग २-५० | ५१) ये दो 
सूत्र हैं। इन दोनों सूत्रों का भाष्य ऋग्वेदादिभाष्यभूमिका के 
उपासनाविषय में संस्कृत तथा आर्य दोनों भाषाओं में महर्षि ने 
इस प्रकार किया है-- 

“यत्र प्रश्वासपू्वंकी गत्यभाव स बाह्य: । यत्र श्वासपूर्वको 
गत्यभावः स आम्यन्तर: । तृतीय: स्तम्भवृत्तियंत्रोभयाभावः सक्ृत्‌ 
प्रयत्नाद भवति । यथा तप्ते न्यस्तमुपले जल॑ सर्वत: संकोचमापदते 

तथा द्वयोयु गपद्‌ गत्यभाव इति । द 

बालबुद्धिभिरडगुल्यंगुष्ठाभ्यां नासिकाछिद्रमवरुध्य यः प्राणा- 
याम: क्रियते स खलु शिष्टेस्त्याज्य एवास्ति । किन्त्वत्र बाह्याम्य- 
न्तरांगेषु शान्तिशथिल्ये' सम्पाद्य, सर्वांगिषु यथावत्‌ स्थितेषु सत्सु 
बाह्यदेशं गतं प्राण तत्रेव यथाशक्ति संसाध्य प्रथमों बाह्याख्यः 
प्राणायाम: कतंव्य: । तथोपासकरर्यो बाह्यादुदेशादन्त: प्रविशति 
तस्याभ्यन्तर एवं यथाशक्ति निरोध: क्रियते । स आम्यन्तरों 
द्वितीय: सेवनीय: । एंवं बाह्याभ्यान्तराभ्यामनुष्ठिताम्यां द्वाम्यां 
कदाचिदुभयोयु गपत्संरोधो य: क्रियते स स्तम्भवृत्तिस्तृतीयः प्राणा- 
यामो5मस्यसनीय: । योग २-५० ॥ 

इसी प्रकार अगले सूत्र का भाष्य महर्षि करते हैं-- 

“यः प्राणायाम उभयाक्षेपी स चतुर्थो गद्यते । तद्यथा यदोदराद 
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भाणायाम ५३ 


बाह्यदेशं प्रति गन्तु प्रथमक्षरो प्रवतंते, तं संलक्ष्य पुनः बाह्यदेशं 
प्रत्येवं प्राणाः प्रक्षेप्तव्या:। पुनश्च यदा बाह्याद्‌ देशादाभ्यन्तरं 
प्रथममागच्छेत्तमाभ्यन्तर एवं पुनः पुनः यथाशक्ति गृहीत्वा तत्रव 
स्तम्भयेत्‌ स द्वितीय: । एवं द्वयोरेतयो: क्रमेणाम्यासेन गत्यभाव: 
क्रियते, स चतुर्थ: प्राणायाम: । यस्तु खलु तृतीयो5स्ति स नव 
बाह्थाभ्यन्तराभ्यासापेक्षां करोति; किन्तु यत्र यत्र देशे प्राणों वर्तते 
तत्र तत्रव सक्ृत्स्तम्भनीय: | यथा किमप्य द्भुतं रष्ट्वा मनुष्यश्चकितो 
भवति तथव काय मित्यथे: ।”' .._ योग० २-५१॥ 
इसके आगे महषि आर्यभाषा में लिखते हैं-- 


“और यह प्राणायाम चार प्रकार से होता है। एक बाह्य 
विषय, दूसरा आम्यन्तर विषय, तीसरा स्तम्भवृत्ति। और चौथा 
जो बाहर भीतर रोकने से होता है। वे चार प्राणायाम इस प्रकार 
के होते हैं कि जब भीतर से बाहर को श्वांस निकले, तब उसको 
बाहर ही रोक दे, इसको प्रथम प्राणायाम कहते हैं। जब बाहर 
से श्वास भीतर को आवे, तब उसको जितना रोक सके, उतना 
भीतर ही रोक दे, इसको दूर्सरा प्राणायाम कहते हैं। तीसरा 
स्तम्भव॒त्ति है कि न प्राण को बाहर निकाले और न बाहर से 
भीतर ले जावे, किन्तु जितनी देर सुख से हो सके, उसको जहां का 
तहां, ज्यों का त्यों एकदम रोक दे । और चौथा यह है कि जब 
इवास भीतर से वाहर को आवे, तब बाहर ही कुछ-कुछ रोकता रहे 
और जब बाहर से भीतर जावे, तब उसको भीतर ही थोड़ा-थोंड़ा. 
रोकता रहे इसको बाहय भ्यन्तराक्षेपी कहते हैं। और इन चारों 
का अनुष्ठान इसलिये है कि जिससे चित्त निर्मल होकर उपासना में 
स्थिर रहे । (ऋणग्वेदादिभाष्यंभूमिका उपासनाविषेय) 


इसके अतिरिक्त महषि ने संस्कारविधि, पञठचमहायज्ञविधि 
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ब्रह्मचर्य के साधन 


भ्र्ड 
श्रांदि ग्रन्थों में भी प्राणायाम: विधि का संकेत किया है । किन्तु 
प्रधानता से सत्याथंप्रकांशा एवं ' भाष्यभूमिका में प्राणायाम का 
निर्देश है। साधक. महानुभावों की सुविधा. के लिये उपरोक्त चार 


प्रकार के प्राणायामों को नीचे कुछ विस्तार से लिखा जाता है। 
१. बाह्य विषय या बाह्मकुम्भंक प्राणायाम 


पहले सिंद्धासन अथवा पदुमासन से बैठे । सिद्धासन का प्रकार 

हम पूर्व लिख चुके हैं। प्राणायाम करने से पूर्व बांयां स्वर चलता 
हो तो ठीक है। जिधर से वायु आता हो उधर मुह रखो । ज॑ंसे 
श्रत्यन्त वेग से वमन. (कं) होतां है और:अन्न जल बाहर निकल 
जाता है, वैसे ही प्राण (श्वास) को बल से बाहर फेंक दो । एक ही 
बार निरन्तर एक श्वास में सारा वायु बाहर निकल जाय.,। भटके 
दे दे कर नहीं। प्राणायाम करने से पूर्व मूलबन्ध ठीक प्रकार से 
लगा लें और जब तक प्राणायाम करें उतनी देर निरन्तर मूलबन्ध 
लगा रहे बीच में किड्च्चित्‌ भीं ढीला न होने पावे । पहले हृदय. का 
वायु बल से बाहर निकालो फिर ऊपर के. फेफड़े का श्वास निकाल 
कर खाली करना चाहिये । फिर उदर को खाली करना । श्वास 
इस विधिपूर्वक निकालने में स्वयं हृदय फुफ्फुस और पेट का वायु 
क्रमशः एक बार ही निकल जाता है। किन्तु यह ध्यान रखो सारा 
प्राण. एक ही श्वास में बाहर निकल जावे । श्वास तोड़ तोड़ कर 
कभी न निकालो । श्वास को लम्बा करके निरन्तर गति देते हुये एक 
ही बार बाहर निकाल दो। श्वास बाहर निकलने के बाद उद्लियान 

बन्ध भी लगा लो। श्वास को यथाशक्ति बाहर रोकने का यत्व 
करो । जब घबराहट हो तब उड्डियान बन्ध हटाकर धीरे-धीरे वायु 
को भीतर ले लो किन्तु अन्दर नहीं रोको । मूलबन्ध पूर्व के समान 
ही लगा रहे, यह एक प्राणायाम हुआ । फिर इसी प्रकार ईसे 
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भशाणायाम ० भ्र्भ 


प्राणायाम की दूसरी आवृत्ति करे। न्यून से न्‍्यून ३ प्राणायाम 
प्रवश्य करे । इस प्राणायाम के अभ्यास काल में अन्दर श्वास नहीं 
रोकना चाहिये । पहले इसी बाह्यविषय का अभ्यास न्यून से न्यून 
एक वर्ष तक करना चाहिये । यही प्रथम प्राणायाम है, इसके सिद्ध 
होने पर ही दूसरा प्राणायाम करना उपयुक्त है। सामान्यतया 
लोग बाहर तथा भोतर रोकना, दोनों एक साथ श्रारम्भ कर देते 
हैं। इसलिये विशेष लाभ तथा उन्नति नहीं होती । एक मास तक 
तीन ही प्राणायाम करें, फिर शने: शने: प्रतिमास संख्या बढ़ाते 
जाञ्रो | यदि गोदुग्ध घृत वा अन्य पौष्टिक भोजन पर्याप्त खाने को 
मिले तो दोनों समय अभ्यास करना चाहिये। इस प्राणायाम की 
संख्या २१ तक बढ़ा सकते हैं । प्राणायाम करते समय हाथ से 
नासिका पकड़ कर श्वास नहीं रोकना चाहिये। मूलाधार का 
संकोच निरन्तर बना रहे। एक प्राणायाम करने के पण्चात्‌ तीन 
चार साधारण श्वास लेकर फिर दूसरा प्राणायाम करना चाहिये 
इस प्रकार प्रत्येक प्राणायाम की आवृत्ति में यही क्रम रहेगा। 
प्राणायाम के समय ओ३म्‌ का जप करते रहें।. 
लाभ-यह प्राणायाम विशेष लाभप्रद है। इसके निरन्तर 


अभ्यास से सब लोग ऊध्वरेता बनकर ब्रह्मचयं के दिव्य आनन्द का 
उपभोग कर सकते हैं। शरीर तथा नाड़ियों की शुद्धि इस 
प्राशायाम से अति शीघ्र होती है । शरीर और इन्द्रियों के सब 
विकार नष्ट होकर तेजस्विता तथा स्थिरता आ्राती है। ब्रह्मचारियों 
के लिये अमोघ प्रयोग है । 


२. आभ्यन्तरकुम्मक या श्राभ्यन्तरविषय प्राणायाम 


यह प्राणायाम बाह्यप्राणायाम के सिद्ध होने पर करना 
चाहिये । पूर्व प्राशायाम के समान सिद्धासन भ्रथवा पदुमासन से 
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ज्य्ज्् पन्ना 


३६ ब्रह्मचयं के साधन 


बैठकर मूलबन्ध लगावें । उसके बाद नाक से सहसा श्वास भ्रन्दर 


भर लें । एक दवास में ही वायु पूरा भर जाना चाहिये। श्वास 
भरने के बाद जालन्धर बन्ध लगा लें और यथाशक्ति श्वास को 


अन्दर ही रोके रखें । घबराहट होने पर जालन्धर बन्ध हटाकर 
श्वास को सहसा बाहर निकाल दें । यह एक प्राणायाम . हुआ । दो 
आर सामान्य श्वास लेकर फिर उसी प्रकार पूरक करके कुम्भक 
करें। प्रथम प्राणायाम के समान शने: शर्नं: भोजन और शक्ति 


अनुसार इस प्राणायाम की भी संख्या बढ़ानो चाहिये। मूलबन्ध 

. निरन्तर सावधानी पूर्वक लगा रहे । मन को नाभि के नीचे, हृदय, 
भूकुटि प्रादि स्थानों में एकाग्र करें। भ्रो३म का जप निरन्तर करते 
रहें । ध्यान के द्वारा प्राण का दबाव फेफड़ों के प्रत्येक भ्रवयव पर 
डालने का यत्न करें यह दूसरा प्राणायाम है। इसे पूरक कुम्भक 
भी कहते हैं । । 

.. लाभं-- इस प्राणायाम से शरीर की शक्ति अत्यधिक बढ़ती 
है। शरीर सुन्दर-सुडौल बन जाता है। फेफड़े एवं वक्ष:स्थल वज्र 
के समान रढ़ हो जाते हैं। शीत से रक्षा करने में भी यह ग्रति सहयोगी 
है। धातु के विकार भो इस प्राणायाम से नष्ट होते हैं। इस के 
अभ्यास के साथ प्रथम रेचक प्राणायाम भी किया जा सकता है। 

३-स्तम्भवृत्ति प्रारायाम 
यह. तीसरा प्राणायाम है। इस में पूवंवत्‌ आसन में बेठ 
मूलबन्ध लगाकर न श्वास को बाहर निकालने की झावश्यकता है 
आर न बाहर से ग्रन्दर लेने की । जिस अवस्था में श्वास विद्यमान 
है उसी भ्रवस्था में उसे रोक दिया जाता है, और रोकने के बाद 
जालन्धर बन्ध लगा लिया जाता है। जब न रहा जा सके तो 
साधारण रीति से श्वास लेकर वां निकालकर फिर उसे उसी 
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अवस्था में रोक दिया जाता है। शेष सब प्रक्रि पूर्वोक्‍्त 
इस प्राणायाम में श्वास प्रशवास दोनों का निरोध आजा ः 
इसके लिये व्यास जी ने बड़ा अनुकूल रष्टान्त दिया है उन्होंने लिखा 
है-- ज॑से तपे हुये पत्थर पर डाला हुआ जल चारों ओर से हटकर 
एक स्थान पर संचित हो जाता है । इसी प्रकार इस प्राणायाम में 
इवास और प्रश्वास॑ दोनों का युगपत्‌ निरोध हो जाता है। योग- 
दर्शन के २-५० सूत्र में उपर्युक्त तीनों प्रकार के प्राणायामों के 
परीक्षण के लिये लिखा है-' बाहयाम्यन्तरस्तम्भवृत्तिदेशकाल- 
संख्याभि: परिदृष्टो दीघंसूक्ष्म: |” अर्थात्‌ बाह्य, आभ्यन्तर, स्तम्भ- 
वृत्ति इन तीनों ही निरोधों के देश-काल और संख्या का परिमापण 
करना चाहिये। इन के परिमापण की विधि इस प्रकार है--वायु 
निरोध के समय प्राण शरीर में कितनी दूर तक फैला इसका 
निरीक्षण देश का परिमापरणा है। प्राण जितनी दूर तक फैलता है 
शरीर के उतने भाग में चीटियां सी चलती प्रतीत होने लगती हैं । 
यही प्राण की देश की अपेक्षा से पहचान है। प्राणानिरोध के समय 
मन में यह प्रबल भावना होनी चाहिए कि प्राण मेरे सम्पूर्ण 
शरीर में फेल रहा है। कितने समय तक श्वास को हमने अन्दर 
स्तम्भित किया यह उसका काल की दृष्टि से परिमापण है शौर उस 
प्राणायाम की हमने कितनी आवृत्ति की; अर्थात्‌ कितनी वार वह 
प्राणायाम किया यह संख्या की दृष्टि से प्राणायाम का माप हुआ । 
इसके अतिरिक्त निरोध की दीघंता और सूक्ष्मता का 
निरीक्षण भी आवश्यक है । दीघंता से भ्रभिप्राय है पहले की अपेक्षा 
देश काल-संख्या की दृष्टि से प्राणायाम में कितनी वृद्धि हुई । देश- 
ऊल-संख्या द्वारा परिरृष्ट निरोध प्राणायाम को अगले दिन ही देश- 
_गल-संख्या के बढ़ाने का प्रयत्न नहीं करना चाहिये । उसे उसी 
“वस्था में भ्रम्यस्त करने के लिये कुछ दिन अ्रवश्य लगाने चाहियें । 
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फिर शने: शने: उस प्राणायाम का इतना अभ्यास हो जाना चाहिये 
कि अभ्यासी को पता भी न चले कि मैं प्राणायाम कर रहा हैँ । 

किसी प्रकार के भी श्रम का अनुभव प्राणायाम करते हुये न हो 
आऔर श्वास के लेने और निकालने की गति श्रति सूक्ष्म हो जावे 
इसे हो सृक्ष्मता कहा है। जिस प्रकार हमने आभ्यन्तर प्राणायाम 
के देश-काल-संख्या रो दीघंता और सूक्ष्मता के परीक्षण की विधि 
ऊपर बताई उसी प्रकार बाहय॑ प्राणायाम का भी परीक्षण किया 
जा सकता है । बाह्य प्राणायाम काल और संख्या का परीक्षण तो 
पूव॑वत्‌ ही होगा किन्तु देश का परीक्षण शरीर के अन्दर न करके 
शरीर के बाहर किया जाता है, श्र्थात्‌ नासिका से निकलते हुये 
प्रश्वास का प्रभाव बाहर के प्रदेश पर कहां तक पड़ा इसको परीक्षा 
हम नासिका के सम्मुख रूई आदि का हल्का टुकड़ा रखकर कर 
सकते हैं। यह परीक्षा इसलिये की जाती है कि प्राण जितना शरने:- 
शने: और सूक_््म करके निकाला जावेगा उतना ही उसका प्रभाव 
निकट देश तक रहेगा और प्रभाव जितना निकट देश तक पड़ेगा 
उतना ही लाभप्रद भी होगा । यह हमने प्रथम और द्वितीय 
प्राणायाम की देश काल-संख्या द्वारा दीघंता और सूक#मता के 
परिमापण का प्रकार वरशित किया । स्तम्भवत्ति प्राणायाम में 
श्वास प्रश्वास की देश संख्या और काल से. समालोचना न करके 
उसे जहाँ का तहां ज्यों का त्यों रोक दिया जीता है । इस प्रकार 

हु तोन प्राणायाम. हुये । । 


४--बाह्माभ्यन्तर विंषयाक्षेपी प्राणायाम 


यह अन्तिम तथा पूर्ण प्राणायाम है। भ्रब तक प्राणायाम के 
एक-एक गवयव का ग्रभ्यास चल रहा था | इसी निरन्तर अ्रभ्यास 
के प्रभाव से साधक में इस अन्तिम प्राणायाम के करने की योग्यता 
प्रा सकी है। यद्यपि स्तम्भवृत्ति प्राणायाम में श्वास-प्रइवास दोंनों 
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श्राणायाम ५६ 


का ही तिरोध करना पड़ता है, परन्तु इसमें श्लौर चतुर्थ प्राणायाम 
में बड़ा अन्त है । स्तम्भवृत्ति' में श्वास और प्रश्वास के विषय का 
ध्यान रखे बिना ही उन्हें रोक दिया जाता है। परन्तु यहां श्वास 
और प्रश्वास का विषय देश काल और संख्या की आलोचना करते 
हुगे उन दोनों को युगपत्‌ नहीं क्रम से रोकना पड़ता है | इस 
प्राशयाम की विधि इस प्रकार है-- 


सर्वप्रथम पूर्व लिखी विधि अनुसार बाहय प्राणायाम करे 
और उड्ियान बन्ध और जालन्धर वन्ध लगा लें । मूलवन्ध तो 
सभी प्राणायामों में ग्रवरय लगा ही रहता है । थोड़े समय के 
कुम्भक के परचात्‌ जंब बाहर से वायु भीतर श्राने लगे तब श्वास 
को भीतर न लेकर जालन्धर वन्ध को ढीला कर अन्दर से धक्का 
देकर वायु को बाहर ही फेंक दें और फिर जालन्धर ब् तो | 
लें। ऐसे करने से नांभि के नीचे का सूक्ष्म प्राण बड़े वेग से ऊपर 
उठेगा और हृदंयस्थ प्राणा में आकर मिल जायंगा। बाहर से श्वास 
भीतर लेने की बार-बार तीत्र प्रेरणा होगी किन्तु आप मानसिक 
इच्छा से वायु को धक्का देकर बाहर ही निकालते रहें । ऐसा करते 
समय बड़े वेग से: हिचकी के सदश शब्द होगा । श्र से पसीना 
छूटने लगेगा । जब श्रधिक घबराहट होने लगे तब जालन्धर बन्ध 
को छोड़कर श्वास अन्दर ले लें यह झ्राधा प्राणायाम हुआ फिर 
दो चार सामान्य श्वास-प्रश्वास लेकर आभ्यन्तर श्राशावात था 
जाल धर बन्ध लंगा लें | मूल बन्ध तो पूर्व से ही लगा है । थ 
समय कम्भक करने बाद जब इवास भीतर से बाहर को निकल- 
लगे तब मन की इच्छा शक्ति के प्रभाव से श्वास को नीचे दबा ४ 
तथा जालन्धर बन्ध को ढीला कर नासिका हरि और मय 
कर फिर जालन्धर बन्ध लगा दें इस प्रकार कर थोड़े बाई 
तक इवास और अन्दर ही रुक जायेगा। इच्छा शक्ति का 
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६ ब्रह्मचर्य के साधन 

निरन्तर रखें । उुनः श्वास ऊपर उठकर बाहर निकलने का यत्न 
करेगा किन्तु जालन्धर बन्ध लगा होने के कारण नासिका द्वारा 
बाहर तो न निकल सकेगा किन्तु कुछ प्राण श्वास प्रणाली से भ्रन्न 
प्रणाली में चला जायगा । प्राण जब धक्का देकर ऊपर उठता है 
और भ्रन्न प्रणाली में जाता है तो उस समय एक राब्द उत्पन्न 
होता है जिसे भ्रभ्यासी लोग स्पष्ट अनुभव करते हैं । यह ध्वनि 
डभ, डभ, से कछ मिलती-जुलती होती है । इस प्रकार साधक बार- 
बार प्राण को नीचे दबा कर और श्वास लेता रहता है और थोडा- 
थोड़ा श्वःस अन्न प्रणाली द्वारा उदर में जाता रहता है श्र वहां 
पहुंच कर मलबद्धता (कब्ज) को समूल नष्ट कर देता है। इस 
प्राणायाम में विशेष परिश्रम करना पढ़ता है प्रत्येक नस नाड़ी 
प्राण के दबाव से फड़फड़ा उठती है। सारा: शरीर पसीने से 
तंरबतर हो जाता है। जब विशेष घबराहट अनुभव होने लगे तो 
जालन्धर बन्ध को. हटाकर श्वास-बाहर निकाल दें । इस प्राणा- 
याम की श्रद्धुय योगिराज स्वामी आत्मानन्द जी महारांज ने भी 
अपने ग्रंथों में इसी प्रकार की व्याख्या-की है। इस प्रकार यह एक. 
प्राणायाम हुआ । ग्रथाशक्ति इसकी संख्या को बढ़ाते चलें । इसका 
अभ्यास किसो अनुभवी गुरु के ही सान्निध्य में करना चाहिये नहीं 
तो हानि होने की भ्राशंका रहती है और यथेष्ट उन्नति भी नहीं हो 
पाती। इस. प्रकार. यह चारों प्राणायामों - की विधि पूरी 
हुई । द् 5 लक" 83: 

लाभ-इस प्राणायाम के अ्रम्यास से प्रथम ग्रध्याय में वर्णित 

सभी गुणों का वास सांधक में हो जाता है | धातुओं के सब मल 


एवं अन्त:करण के पाप भस्मीभूत होकर साधक इतढूृत्य 
जाता है। इसके बाद समाधि को समीप ही समभना चाहिये । 
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भाणायाम ६१ 


प्राणापान को परस्पर श्राहुति 
प्राणायाम के क्षेत्र में इस रहस्य की बड़ो चर्चा हुआ करती है 
कि प्राणायाम में पूर्ण सिद्धि तभी मिलती है जब अपान की प्राण 
में, तथा प्राण की अ्रपान में आहुति पड़ने लगे । इसी भाव को व्यक्त 
करते हुये गीता में श्री क्ृष्णचन्द्र जी ने भी कुछ विचार व्यक्त 
किये हैं हलोक इस प्रकार हैं-- / 
“अपाने जुद्धति प्राण प्राणेड्पानं तथा परे। 
प्राणापानगतीरुद्ध्वा प्राणायामपरायणाः॥ 
अपरे नियताहारा: प्राणान्प्राणेषु जुह्नति | 
सर्वेष्प्येते यज्ञविदों यज्ञक्षपितकल्मषाः ॥ 
कुछ लोग प्राणायाम में तत्पर प्राण अपान की गति को रोक 
कर अपानवायु में प्राण की और इसी प्रकार प्राणवायु में श्रपान 
की ग्राहुति डालते हैं, अन्य नियमित भोजन करने वाले प्राणों की 
प्राणों में आहुति डालते हैं। ये सभी यज्ञ को जानने वाले तथा यज्ञ 
से पाप दूर करने वाले हैं। इन दो श्लोकों में प्राण की अपान में, 
तथा अपान की प्राण में, और प्राण की प्राण में आहुति डालने का 
संकेत है, और ऐसा करने वाला साधक प्राणायाम में पारंगत हो 
जाता है, सब पाप रहित हो जाता है यह इन आहुतियों का फल 
भी निर्देश किया है 
इन आहुतियों का स्वरूप आगे दिया जाता है। 


श्रपान की प्राण में श्राहुति 
नाभि से नीचे के भाग में स्थित वायु का नाम अपान है, तथा 
उदर से ऊपर हृदय प्रदेश में स्थित वायु का नाम प्राण है ॥ 
चतुथथ प्राणायाम में जेसे कि हम ऊपर लिख चुके हैं कि जब 
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६२ ब्रह्मचर्य के साधन 
बाह्यकुम्भक करके मूलबन्धपूर्वक उड्डियान बन्ध लगाया जाता 
है तो नीचे के प्राण की ऊध्वंगति होने लगती है। बार-बार 
मानसिक शक्ति से जब अन्दर से इवास बाहर को धकेला जाता है 
तो नीचे का प्राण अति तीव्रता के साथ हृदयस्थ प्राण में आकर 
मिल जाता है। जालन्धर बन्ध लगा होने से दोनों प्राण हृदय प्रदेश 
में स्थित हो जाते हैं यही श्रपान की प्राण में ग्राहुति है । 
प्राण की श्रपोन में आहुति 

प्राण की अ्रपान में आहुति भी चतुर्थ प्राणायाम में 
आमभ्यन्तर विषय की आलोचना करते हुये डाली जाती है। जिस 
समय आमभ्यन्तर कुम्भक शक्तिपूवक बहुत समय तक किया जाता 
है तो प्राण ऊपर को उठने लगता है। जालन्धर बंन्ध के लगा होने 
से यह ऊपर उठा हुआ प्राण नासिका से बाहर न निकलकर श्वास 
प्रणाली से अन्न प्रणाली में चला जाता है और अनन्‍्तड़ियों में. 
जाकर अपान में मिल जाता है। फिर मानसिक शक्ति से प्राणा को 
छाती में नीचे दवाकर जालन्धर बन्ध को ढीला कर पुनः फेफड़ों 
में और श्वास भर लिया जांता है, और थोड़े समय वाद फिर 
प्राण ऊपर उठकर अन्न प्रणाली में चलां जातां है। यह क्रिया 
बार बार होती रहती है श्रौर प्राण की भ्रपान में आहुति पड़ती 
रहती है । उदर में गया हुआ यह प्राण सभी उदर रोगों को नष्ट 
कर देता है। द 

प्राण की प्राण में आ्राहति 

यह आ्राहुति तीसरे स्तम्भवृत्ति प्राणायाम में डाली जाती है 
इस प्राणायाम में, न प्राण की अपान में और न अ्रपान की प्राण 
में ग्राहुति डाली जाती है किन्तु प्राण जिस अवस्था में हो उसे 
रोक दिया जाता है। इसलिये यह प्राण की प्राण में ही श्राहुति 
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है। इसके अतिरिक्त ध्यान से भी सूक्ष्म प्राण और अपान की 
परस्पर आहुति डाली जाती है। यह पहले लिखा जा चुका है कि 
मन और प्राण का घनिष्ठ सम्बन्ध है जिस स्थान पर मन एकाग्र 
होगा प्राण भी वहीं जाकर स्थिर हो जावेगा । जब मन की सव 
व॒त्तियों को रोककर भूक्टि ब्रह्मरन्ध्र ग्रादि मस्तिष्क के स्थानों में 
मन एंकाग्र किया जाता है तो हृदय के नीचे का सूक्ष्म प्राण 
जिसकी अपान संज्ञा है ऊपर उठकर हृदय के प्रांण में जाकर मिल 
जाता है। यह प्राणा अपान की परस्पर एक दूसरे में आहुति हुई 
और जब हृदयस्थ प्राण मस्तिष्कगत प्राण में जाकर मिलता है 
तो यह प्राण में आहुति कही जांती है। 

उपर्यक्त चार प्राणायाम ही मुख्य प्राणायाम हैं किन्तु इन्हीं 
प्राणायाम में थोड़ा थोड़ा अन्तर करके उपभेद रूप में प्राणायाम 
के अभ्यासियों ने अन्य प्राणायामों के रूप में नामकरण कर रखा 
है। किसी न किसी अवस्था में वे प्राशायाम भी साधक को आगे 
बढ़ने में सहयोग देते हैं। इसी उपयोगिता के कारण उनका संग्रह 
भो पाठकों को जानकारी की दृष्टि से कर रहा हूं । इन प्राणायामों 
की उपयोगिता विशेष अवस्था में ही है। इनका देनिक अभ्यास 
करना आवश्यक नहीं । 

१--भन्त्रिका प्राणायाम 

भस््रिका संस्कृत में लुहार की धौंकनी को कहते हैं। लुहार या 
सुनार एक गति से जिस प्रकार अपनी धौंकनी धोंकते हैं उसी 
श्रकार श्वास प्रश्वास की क्रिया करनी चाहिये । जोर जोर से इवास 
लेना और निकालना भसख्तरिका प्राणायाम की विशेषता है। 

पद्मासन अथवा सिद्धासन पर बैठकर शरीर-गर्दन-सिर को 
एक सीध में रखें । हथेलियां घुटनों पर हों । २१ बार लुहार की 
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लें और निकाल दें । साथ ही छाती को 
जाये। श्वास अन्दर भरते समय 
उदर बाहर तथा रवास बाहर निकालते समय उदर अन्दर 
संकुचित कर लें । एक के बाद दूसरा श्वास बिता रुके निरन्तर 
लेते रहें । नौ बार से लेकर यथाशक्ति २१ वार इस अ्रक्रार राप 
प्रद्वासक्रिया करके एक बार लम्बा श्वास ल, उसे यथाशक्ति 
अ्रन्दर रोक के नासिका द्वारा बाहर निकाल दें। इस प्रकार एक 
प्राणायाम हुआ। साय॑ प्रातः प्राणायात के आरम्भ में तथा 
ग्रभ्यास के पश्चात्‌ १ से ३ बार तकश्कर लेना चाहिये । कुछ लोग 
इसे इतना बढ़ा देते हैं कि वे थकने तक करते रहते हैं । इससे बहुत 
पसीना निकलेगा | यह कठिन व्यायाम है। इससे सिर चकराने 
लगे तो रुककर विश्राम करलें। प्रत्येक प्राणायाम के वाद दो 
मिनट आराम करना चाहिये । 

लाभ- भज्तिका प्राणायाम से गले की पीड़ा दूर होती है। 
जठराग्नि प्रदीप्त होती है। कफ का विकार नष्ट होता है। नाक . 
प्रौर छाती की व्याधि दूर होती हैं । दमा क्षय भ्रादि रोग दूर होते 
हैं। कुण्डलिनी जागृत होती है । शरीर को गर्मी मिलती है नाड़ियां 
शुद्ध होती हैं। सभी प्रकार के कुम्भकों में यह उत्तम है। इसका 
प्रभ्यास कर लेना चाहिये। भत्नरिका प्राणायाम की आवृत्ति अपनी 
शक्ति अनुसार करनी चाहिये । अभ्यास में प्रति करना ठीक नहों ! 


२-प्लावनी प्राणायाम 
इस प्राणायाम में उदर में श्वास भरने का अ्रम्यास किया 
जाता है पेट में वायु भर के मसक या रबड़ के गोले के समान फुला 
दिया जाता है। खूब वायु भर जाने पर पेट में ठोकने पर एक 
प्रकार की आवाज सी होने लगती है। परन्तु इस में यह ध्यान 


॥] 


धौंकनी के समान श्वास 
फुलाता और संकुचित करता 
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रखने की बात है कि जिस सम में न 
श्रन्य अंगों में वायु न होना चाहिये ४ गन सिद् गो ० 
से प्राणायाम में साधक का प्राण पर तो कार हो ही 
जाता है साथ ही उदर के सब रोगों का नाश होकर पेट रेशम के 
समान कोमल हो आरोग्यता का विकास करता है। कब्जतों जड़ 
मूल से ही मिट जाती है। जिसको सर्वरोगों की जननी कहते हैं । 
ग्रपानवायु की शुद्धि, मल-मृत्र का निर्विष्न त्याग होना, पाचन- 
शक्ति की वृद्धि, वीय॑ एवं रक्त की शुद्धि आदि अ्रनेक लाभ होते 
है। प्लावनी प्राणायाम करके इच्छानुसार पानी पर भी पड़ा रहा 
जां सकता है। फिर उडिडयान बन्ध करके वायु धीरे-धीरे बाहर 
निकाल दें। इस प्राणायाम को किसी अनुभवी से सीख लेना 
चाहिये। जो मनुष्य इस के अ्रभ्यासी होते हैं वे कुछ दिन तक बिना 
श्राह्दर के भी रह सकते हैं । इस प्रकार का वर्णन है । 
. ३--शौीतली प्राणायाम 
जीभ को लम्बी करके नली को भांति मोड़ लें । सिसकारी 
भरते हुये' मु ह से इवांस लें और-क्रराम से जितनी देर हो सके 
वायु रोके रखें फिर नासिका द्वारा वायु बाहर निकाल दें । यहऋू 
प्राणायाम बैठे-बैठे, खड़े रहकर भ्रथवा चलते हुये भी १० से १५ 
मिनट तक किया जा सकता है। 
इस प्राणायाम के अभ्यास से रक्त शुद्ध होता है। भूख-प्यास 
कम होती है । श्रामाशय को शीतलता मिलती है । गुल्म-प्लीहा, 
संक्रामक रोग, ज्वर, क्षय,अ्पच, बवासीर अ्रादि रोग दूर होते हैं । 
प्यास लगने पर इस के अभ्यास से प्यास शान्‍्त हो जाती है। 
४---शीतकरो प्राणायाम 
जीभ को इस प्रकार मोड़े कि उसका सिरा तालु से लगा रहें 
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५ री के साथ ववास खीचें, अथवा दांतों की 
हक है रे से मिला दो और जीभ को दांतों से सटाकर 
सीत्कार जैसी झ्रावाज करते हुये मुख से शर्ने: शरने: श्वास अन्दर 
भरो। यथाशक्ति भ्रन्दर रोककर नासिका द्वारा बाहर निकाल 
दो । इसे भी बैठकर, खड़े होकर तथा चलते चलते किया जा 
सकता है। १० बार तक इसे करना चाहिये । 

इस प्राणायाम के अ्रभ्यास से शक्ति और सौन्दर्य की प्राप्ति 
होती है। भूख-प्यास आलस्य निन्‍द्रा कम होती है। पित्त के विकार 
शांत होते हैं। , "० 
द ' '४, उज्जायी प्रारगायाम द 

पदुमासन या सिद्धासन पर बेठ जायें और मु ह बन्द करलें । 
धीरे-धीरे और एक ही श्वास में जितना फेफड़े ले सके वायु अन्दर 
खींचें, फिर जालन्धर बन्ध लगा लें | यथाशक्ति वायु को रोककर 
आयें नासारन्ध्र से धोरे-धीरे बाहर फेंकें। विरेचन जितना धीरे- 
धीरे हुआ करता है उतना ही प्राणायामों का फल अधिक होता है 
यह बात सभी प्राणायामों में ध्यान रखने योग्य है। कुछ लोग ऐसा 
मानते हैं कि श्वास लेने के पदचात्‌ वायु फेफड़े से हटाकर मुह में 
भर लें और तब मुह से उसे बाहर निकालें। इस के अभ्यास से 
सिर की उष्णता दूर होती है. शरीर में सौन्दर्य बढ़ता है श्रौर 
जठराग्नि प्रदीप्त होती है। दमा, क्षय, फुफ्फुस सम्बन्धित रोग दूर 
होते हैं। साय॑ प्रातः ४ बार इसका भ्रभ्यास किया जा सकता है । 

६. सुर्यभेद प्राणायाम 

इस प्राणायाम की विशेषता यह है कि केवल सूर्य नाड़ी 
अर्थात्‌ दाहिने नासारन्ध्र से ही श्वास प्रश्वास की क्रिया की 
जाती है । द 
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सिद्धासन या पदुमासने पर निश्चिन्त मन से बैठ जायें, पुनः 
ग्रति धीरे-धोरे दाहिने नासारन्ध्र से श्वास इतना भ्रन्दर खींचे कि 
यथासंभव वायु अन्दर चला जावे । इसके बाद जालन्धर बन्ध लगा 
लें। वायु अन्दर भरे रखें, पसीना आने तक श्वास को अन्दर ही 
रोके . रहें । घबराहट होने पर जालन्धर बन्ध हटाकर दाहिने 
नासारन्ध्र से प्रश्वास क्रिया करें। यह श्वास प्रश्वांस की क्रिया 
बहुत ही धीरे-धीरे होतो चाहिये । एक बार सब वायु जोर से 
निकालना ठोक नहीं । 

सूर्यभेद प्राणायाम के ग्रम्यास से पेट श्रौर भ्रन्तड़ियों के रोग 
दूर होते हैं। वात रोग, नाक सम्बन्धी रोग, जुकाम आदि नष्ट 
होकर अ्रभ्यासी को दीर्घायु और शक्ति प्राप्त होती है तथा 
कुण्डलिनी शक्ति जाग्रृत होती है । 

७. सुखद प्राणायाम 

पद्मासन या सिद्धासन से बेठकर शर्ने: शर्ने: वायु को भ्रन्दर 
खींचो, पहले फेफड़े के नीचे के भागं को भरो। मन में प्रवल इच्छा 
रखो कि फेकड़े का अ्रधोभाग वायु से भर रहा है । इससे कुछ पेट 
फूलेगा । इसके बाद इसी श्वास से फेफड़े के मध्य भाग में वायु 
पहुँचाग्रो । प्रत्येक क्रिया के साथ मानसिक शक्ति का सम्बन्ध वना 
रहे । इन क्रियात्रों से पेट कुछ पिचकेगा और छाती कुछ उभरेगी । 
इसके बाद श्वासं के तीसरे श्रौर ग्रत्तिम भाग से फेफड़े के ऊपरी 
भाग को भरो, इस क्रियां से पूर्व दोनों कन्बे ऊपर उठालो, इन तीन 
क्रियाओं से पूरा कुम्मक करो । लगभग एक मिनट तक वांयु भरी 
रहे । किर सोटो वजाने के समान मुखाकृति बनाकर वेग से तीन 
से ग्रधिक वार में थोड़ा थोड़ा श्वास बाहर फंको । एक वार 
फेंकरर कुछ रुक जाय्रो इसी प्रकार कुछ रुक रुक कर वलपृवक 
श्वास वाहर फेंकी । यह एक प्राणायाम हुआ । 
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.. इस प्राणायाम से शरीर को विश्वाम मिलता है। थकान दूर 
होती है। शरीर बलवान्‌ स्वस्थ सुन्दर बनता है । रजोगण व 
: तमोगुरा दूर होकर मन एकाग्र होता है । इसंका भ्रभ्यास प्रत्येक 
प्रकार के व्यायाम प्राणायाम के अन्त में करना चाहिये। 


भ्रामरी प्राणायाम 
.. इच्छानुसारं आसन लगाकर दोनों नासारन्ध्रों से भौरे जैसा 
ऊँ. ऊ कं के ८०" नाद करते हुये पूरक करें । फिर यथाशक्ति 
कृम्भक करके उसी प्रकॉर भ्रमर के समान शब्द करते हुये दोनों 
नासिका छिद्रों से इवास निकाल दें । इसमें भ्रमर के समान ध्वनि 
होने से इस प्राणायाम का नाम भ्रामरी प्राणायाम है । 
. आआमरी प्राणायाम से मन की चंचलता दूर होकर शांत होता 
है। मन को भ्रति आनन्द का अनुभव होता है । 


€-समतवृत्ति प्राणायाम क्‍ 

यह प्राणायाम शरीर की दुबंलता को दूर करने के लिये 
भ्रच्मूक प्रयोग है। इसका नाम समवृत्ति इस कांरण से है कि इसमें 
पूरक-कम्भक रेचक समान वृत्तियों में होते हैं | भ्र्थात्‌ पूरक रेचक 
प्राणायाम इतने सृक्ष्मता से किये जाते हैं कि साधक को थोड़ा भी 
श्रम तथा शब्द का अनुभव नहीं होता । 

प्राणायाम की विधि इस प्रकार है कि सामान्यतया किसी 
भी सुखद आसन से बेठकर अति शने: शने: सूक्ष्म भाव से श्वास 
को उदर एवं फेफड़ों के सब भागों में अच्छी प्रकार भर लें । विना 
विशेष शक्ति लगाये केवल मानसिक प्रभाव के कारण हवास को 
कुछ समय तक भीतर ही रोकने का भ्रभ्यास करें । फिर शन: 
शने: बिना शब्द और श्रम के बाहर निकाल दें, तथा थोड़े समय 
तक प्राण को बाहर ही स्तम्भित करें। यह प्राणायाम स्वाभाविक 
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रूप से प्रसन्‍नतापूर्वक करें फेफडों 
दें । इस प्रकार शक्ति कल पार अं तिमिन कद शाम न॒पड़ने 
करने से अशक्त मनुष्य भी सशक्त हो जाता है। गम का श्रम्यास 
इस प्राणायाम का अभ्यास घैय्य॑पर्व 
से सब रोगों का नाश होकर गई ईद न 8422 हर हक क्‍ 
है। नियमित रूप से इसे करने पर क्षब (तपेदिक) आदि भथंकर 
रोगों का भी समूल उच्छेद करने का सामथ्यं इस प्राणायाम में 
है। सब प्रकार की निर्बलताएँ, निराशाएँ दूर होकर साधक आनन्द- 
विभोर हो उठता है। इस प्राणायाम में यह विशेष ध्यान देने योग्य 
शर्तं है कि श्वास का शब्द अपने कान तक भी न सुनाई पड़े और 
न ही फेफड़ों का किसी भी प्रकार का श्रम हो तभी इससे पूर्वोक्त 
लाभ होंगे। अन्यथा दुबल अवस्था में फेफड़ों में वायु के दबाव से 
हानि होने की भी सम्भावना रहती है । 
9०- अग्नि प्रदीष्त, प्राणायाम 
एक बार अमृतसर निवासी चौधरी जयकिशन जी महषि 
दयानन्द सरस्वती के पास सत्संग के लिये गये तो देखा कि स्वामी 
जी प्राणायाम कर रहे हैं और उनके शरीर पर पसीना बड़े वेग से 
बह रहा है, और सम्पूर्ण शरीर रकक्‍तवर्ण हो रहा है, मुखमण्डल 
तेज से प्रदीप्त है। दृष्टि स्वामी जी की श्रोर नहीं जमती थी । ऐसी 
अवस्था देखकर वे चकित थे । जब प्राणायाम समाप्त करके सत्संग 
में बैठे तब उन्होंने प्रघन किया- महाराज जी क्या यह बतलाने की 
कृपा करेंगे कि श्राप कौनसा प्राणायाम करते हैं उसका नाम क्या हैं; 
उत्तर--महषि ने कहा इसको अग्नि प्रदीप्त कहा करते हैं। इसकी . 
विधि यह है-सुखासन से बैठकर प्राण को धीरे-धीरे पूरक द्वारा 
मूलाधार तक भर दें फिर बलपूर्वक कुम्भक करें कि छाती भ्रौर 
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मुख लाल वर्ण हो जायें। प्रारम्भ में. प्रधिक कुम्भक न कर, छानै; 
दर्ने: बढ़ाते जायें, शिर की शोर प्राण का वेग न जाने पावे नहीं 
तो मूर्च्छा होने का भय होता है । घबराहट होने पर रेचक पश्रर्थात्‌ 
प्राण को बाहर निकाल दें। इस प्राणायाम के गुणों का वर्णन 
करते हुए मह॒षि ने कहा कि इस प्राणायाम से शीत का निवारण 
हो जाता है। योगी, तपस्वी हिमगिरि में बेठकर इसी प्राणायाम 
का प्रयोग करते हैं। इसके भ्रतिरिक्त इस प्राणायाम से जठराग्नि 
प्रदीप्त होकर शरीर हल्का हो जाता है। उत्साह, स्वर में मधुरता, 
बल, ओोज, तेज, धैये एवं सौन्दर्य की वृद्धि होकर सब रोग नष्ट हो 
जाते हैं। इसी प्राणायाम के ग्राधार पर महर्षि घोर शीतकाल में 
भी अनेक बार सहसा ही पसीना निकाल देते थे, जिसे देख भक्तजन 
ग्रति श्रद्धान्वित होकर नतमस्तक हो जाते थे। ... 


११-क्षुधा तृषा निवारक प्राणायाम 


पदुमासन से बेठकर हंथेलियों को दोनों घुटनों पर स्थिर 

करके कण्ठ श्र मुख को बन्द कर ओम शब्द करते हुए मुख में 

वायु उत्पन्न करें तथां जल की घूट के समान वायु की घूट उदर में 

भरते जायें । प्रथम दिन पाँच बार इसं प्रकार वायुपान करें। प्रति- 

दिन पाँच घूट बढ़ाते जावें। फिर कूछ दिनों के भ्रभ्यास से उदर 
वायु से पूर्णों हो जाया करेगा । ३७ मिनट का अभ्यास हो जाने पर 
वायु से भरा उदर फूलकर 'जलपूर्णा 'मशक के समान भारी हो 
जाता है। फिर पूर्व ग्रवस्था में आने फे लिये कई मिनट तक कई 
बार मयूरासन करके शीर्षासन करना होता है। अ्रथवा मयूरासन 
झोर सर्घाज्भासन करना चाहिए । ऐसा करने से यह वायु भ्रपानवायु 
के रूप में गुदा द्वार ले निकला करता है । इस प्रकार एक घण्टे का 
. समय पूव॑ ग्रवस्था में भ्राने में लग जाता है। इस प्राणायाम से यह 
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लाभ होता है कि भूख प्यास का अभाव होकर कई दिनों तक 
मिराहार रहकर भी योगी निश्चिन्त समाधि का अनुष्ठान कर 
सकता है। इस प्राणायाम को वायुपान प्राणायाम भी कहते हैं । 


प्रारगायास के बल पर चमत्कारिक प्रदर्शन 


प्राणायाम जहां हमारे शरीर के सब विकारों को नष्ट करके 
विकास में परम सहायक है वहां शक्ति का अपार भण्डार भी है। 
ब्रह्मचर्य विद्या एवं श्रद्धांपूवंक निरन्तर लम्बे काल तक प्राणायाम 
का अ्रभ्यास करने से शरीर का ग्रतिशय बल बढ़ता है। प्राणायाम 
के द्वारा मनुष्य शरीर की सम्पूर्णा शक्ति किसी भी एक अंगं में 
केन्द्रित करके आदइचरयेजनक पराक्रम दिखा सकता है। महर्षि 
दयानन्द जी एवं प्रो० राममूरति आधुनिक युग में प्राणायाम के बल' 
पर अद्भुत शक्ति को परिचय दे चुके हैं। अ्रब मैं इस प्रकार के 
कुछ प्रदर्शनों की विधि लिखूंगा जिनके अनुसार प्रत्येक साधक 
ब्रह्मचारी प्रारायाम का. महत्त्व क्रियात्मक रूप में सामान्य लोगों 
के समक्ष भी स्थापित कर सकेंगे। 


छाती पर भारी पत्थर तोड़ने की विधि 

शक्ति का प्रदर्शन करने से पूर्व प्रत्येक ग्रभ्यासी को शरीर में 
पर्याप्त बल संचित कर लेना. चाहिये । इसके लिए न्‍्यून से न्यून ५, 
७ मिनट का आभ्यन्तरकुम्भक तथा अनेक वर्षों का अखण्डित 
ब्रह्मचर्य पालन अत्यावश्यक है । इसके अभाव में अ्रनेक बार अधिक 
बल लगाने से हृदय की रक्तवाहिनी धमनियां फट जाती हैं। जिस 
से झ्राजीवन भयंकर पीड़ा से पीड़ित रहना पड़ता है। छाती पर 
भारी पत्थर तुड़वाने की विधि इस प्रकार है-- है 

समतल भूमि पर एक मोटा रूई का गद्दा इस प्रकार बिछाल 
कि लेटने पर गर्दन छाती के समतल वा कुछ. ऊंची रहे । गद्दे पर 
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सीधे लेटफर बक्षःस्थण पर एक भौर मोटा कई का गहा रख हें । 
उसके ऊपर घकड़ी का नौड़ा तखता रणें। तसता एढ़ तबड़ी गे 
निर्मित होना भाहिये जिसके टूटने की किश्चित्‌ भी भ्राएंका न हो । 
दोनों हाथ भूमि पर शरीर के साथ पाए्वों में फैले रहें। शरीर भ्रौर 
मन में उत्साह तथा एक विश्वास रहना 'चाहिये। भगवान्‌ के प्रति 
मन में प्रति छुतज्ञता एवं शक्ित प्राप्ति की प्रार्थना करनी चाहिये 
इसके बाद सर्वप्रथम लेटे हुये ही प्रक प्राणायाम कर कुम्भक करें 
तथा जालन्धर बन्ध लगा लें | इसका विशेष ध्यान रखें कि एवास 
का वेग मस्तिष्क की श्रोर न होने पावे । मानसिक शक्षित से प्राण 
को छाती में ही रोके रखें । यदि प्रसावधानी से प्राण मस्तिष्क में 
चला गया तो निश्चित ही मूर्च्छा (बेहोशी) हो जावेगी । इस विषय 
में भ्रसावधानी होने पर श्रनेक व्यक्तियों के प्राण मूच्छित भ्रवस्था 
में ही सदेव के लिये कुच कर जाते हैं । भ्रत: इस प्रकार के प्रदर्शनों 
में विशेष ध्यान रखता चाहिये। प्रारम्भ में श्रभ्यास करते समय 
हल्के-हल्के पत्थर छाती पर रखकर तुड़वाने चाहियें। इस प्रकार 
शनः शनः श्रभ्यास बढ़ाकर प्रचासों मन भार के पत्थर को भी 
अपनी छाती पर रखकर भारी घनों और हथोड़ों के श्राघातों को 
सहन करके लोगों को आश्चयेचकित कर सकेंगे । भ्रनेक महानुभाव 
लोकषणा से अभिभूत होकर शक्ति से श्रधिक बल' प्रदर्शन का 
दुस्साहस कर बेठते हैं जो कि सदेव हानिप्रद सिद्ध होता है। ग्रतः 
भम्यास को शक्ति अनुसार शने: शने: धैय के सांथ बढ़ाना चाहिये । 
शक्तिसंचय. के लिये सात्विक-पौष्टिक पदार्थ 'घी-दृध-बादाम भ्रादि 
का प्रचुरमात्रा में सेवन करना चाहिये । 


लोहे की जंजीर तोड़ने की प्रणाली 
लोहे की जंजीर तोड़ते समय हवास निकालकर पुनः वेग से 


छः 


9९थ९( 99 (था टशा।श 


प्राणायाम ७३ 


भर के शक्ति लगाई जा 
अथवा मोटर रोकते समय 289902426 80% कप रखते समय 
प्रविष्ट करना है। जंजीर तोड़ते समय बार-बार श्वास त्‌ ३ में 
में अ्रत्ेक लाभ हैं। प्रथम तो ऐसा करने से शरीर में उष्णता 2 
से वेगपूर्वक शक्ति लगाने पर सरलता रहती है। उचित अवसर 
पाकर भटका मारने से जंजीर आसानी से टूटती है। इसके अति- 
रिक्त ऐसा करने से दशकों के ऊपर प्रभाव भी ग्रधिक पड़ता है। 

जंजीर तोड़ते समय दो कुर्सियों के बीच एक श्राड़ी लकड़ी 
रख उसमें जंजीर भ्रटका दी जाती है। कुर्सियों पर एक-एक मनुष्य 
बैठा दिया जाता है। स्वयं भी लकड़ी पर ही खड़ा होना। पड़ता 
है। जंजीर तोड़ने से पूर्व ही इतनी तंग रखनी चाहिये कि तोड़ते 
समय ढ़ीली हो जाने के कारण फिर दूसरी. बार छोटी न करनी 
पड़े । पीठ पर एक मोटा रूई का गद्दा रखें, जिससे रगड़ के कारण 
कमर पर त्वचा न छिल सके । जंजीर सदेव आगे की अपेक्षा पीठ 
पीछे ग्रधिक तंग रखकर फिर कन्धों को पीठ पीछे की श्रोर थोड़ा 
मोड़कर और भटका देकर तोड़ना चाहिये। जंजीर तोड़ना भी 
बने: शने: अभ्यास का ही फल है। प्राणायाम, ब्रह्मचर्य श्रादि का 
विशेष अभ्यास पूव॑ंबत्‌ शक्ति से सम्भव प्रत्येक प्रदर्शन के लिये 
आवश्यक है । 
मोटर रोकने का सरल साधन 

मोटर रोकने के लिये प्राणायाम के विशेष अभ्यास की 
प्रावश्यकता है। प्रारम्भिक श्रभ्यास के लिये कठोर भूमि में एक 
खूटा गाडकर और उसमें एक रस्सी बाधकर डे के 
करना चाहिये। मोटर चलाने से पूर्व ही झ्ाभ्यन्तर कप ड 
रस्से जोर से खींच लेने चाहियें । पूरक प्राणायाम करके पूरे ४ 
के साथ आरम्भ में ही कुम्भक करें। मध्य में रस्से ढ़ीले न 
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ऐसा करने से भारी झ्राघात पहुंचने की श्राशंका रहती है। मोटर 
चालक को सहसा ही वेग से मोटर न' चलानी चाहिये भ्रपितु 
आरम्भ में शने: शने: चलाकर फिर पूर्ण शक्ति लगवाने में सुविधा 
रहती है। सामने दो खूटे गाडकर उनमें लकड़ी का तखता 
अटका के तखते के साथ दोनों पेर लगा लेने चाहियें और मोटर 
के साथ मोटा रस्सा बांधकर श्रपनी भुजाओओं में बांध लेना चाहिये । 
गर्दन थोड़ी तिरछी रहे ।. श्वास मानसिक गाक्ति से छाती एवं 
भुजाश्रों में स्थिर किया जावे । इस प्रकार शरने: शने: अभ्यास से 
मोटर रोकने में सफलता प्राप्त की जा सकती है। 
ग्रोवा से लोहे के मोटे-मोटे सरियों को मोड़ना 
लोहे के सरिये मोड़ने के लिये गले में कुम्भक का अ्रभ्यास 
करना होता हैं। जिस प्रकार रबड़ की ट्यूब में वायु भरने से मनों 
वोभ से भी नीचे नहीं दबती उसी प्रकार ग्रीवा में प्राण वायु को 
भरकर कुम्भक करने से अधिकाधिक शक्ति लगाने पर भी ग्रीवा 
पीछे को नहीं हंटती । 
जब गले में कुम्भक का अच्छी प्रकार अभ्यास हो जावे तब 
लोहे का श्राठ नौ फीट लम्बा सरिया लें । इसके दोनों भाग अच्छी 
प्रकार से गोल'कर लें । जिस से ग्रीवा में चुभकर हानि पहुंचने की 
आ्राशंका न रहे । सरिये का एक भाग किसी तखते श्रादि पर छाती 
के समान ऊंचाई पर लगावें । दो तीन व्यक्ति तखते और सरिये को 
भलीभांति साधे रहें । सरिये का दूसरा सिर ग्रीवा में टेटवे के नीचे 
तथा वक्षोस्थि के ऊपर खाली स्थान में लगावें। सरिया हड्डी या टेटवे 
पर न लगाना चाहिये | क्योंकि हड्डी पर लगाने से त्वचा उतरकर 
रक्त आने लगता है, तथा टेटवे पर लगाने से थोड़े दबाव से ही 
खांसी आने लगती है । भ्रत: दोनों के मध्य का भाग ही अत्युपयुक्त 
है। सरिया मोड़त्ते समय ग्रीवा में खूब श्वास भर के ग्रीवा को फुला 
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लें तथा ३ बल लगाकर भटका दें। सरिये के लगने 
से गले में जो पीड़ा हो उसकी ओर ध्यान न देकर शब्ति लगावें। 
ग्रारम्भ ४ पतले सरियों को ग्देन में कपड़ा लगाकर मोड़ने कां 
अभ्पास करें व श्रभ्यास से ग्रीवा को त्वचा दृढ़ हो जावेगी । 
प्रभ्यास के वाद त्वचा का हाथ से मर्दन कर लेना चाहिये। ऐसा 
करने से किसी प्रकार का छाला आदि गले में नहीं पड़ता। शरने:- 
शान: अभ्यास होने पर बिना किसी कष्ट के मोटे-मोटे सरियों को 
सरलता से मोड़कर जनता को आश्चरयंचकित कर सकेंगे । 
नाड़ी श्रवरोधक प्रारायाम 
पद्मासन से बंठकर बायें नाक से पूरक करके वायु को यथा- 
शक्ति मूलाधार तक भर लें । मुट्ठियों को बांधकर दोनों घुटनों पर 
रख । द्रक द्वारा अन्दर गई वायु को वक्षस्थल की ओर से दक्षिण 
भुजा की ओर संकल्पशक्ति से प्रेरित करें । यह क्रिया दब तक करते 
रह जब तक हाथ फ़ूलकर कठोर तथा नाड़ी स्तम्भित होने लगे। 
जव तक नाड़ी पूर्णातया रुक न जाये तब तक छोटे-छोटे प्रक तथा 
कुम्भक करके अन्‍न्त:प्राणा को हाथ में भेजते रहें । प्राणवायु के 
पूर्णवया भर जाने से रक्तसंचार रुक जाने से अन्त में नाड़ी रूककर 
लुप्तप्राय हो जाती है। कुछ काल' तक अ्रभ्यास करने पर प्राण को 
हाथ में केन्द्रित. करने की विधि आजाती है। खेल में दिखाने के 
लिये श्वास को प्रथम-बाहों में भरा जाता, है। शेष शरीर पूर्वे- 
स्थिति में जेसा का तैसा बना रहता है। कई बार रक्‍्तसंचार कुछ 
के ५; इतना स्तब्ध हो जाता है कि नाड़ियां नीली प्रतीत होने 
नी हैं । 


इस प्रकार से प्राणायाम का अनेक प्रकार अभ्यास करने से 
मनुप्य अद्भुत पराक्रम दिखाकर जनता को आश्चयेंचकित कर 
पकेता है। वास्तव में प्राण ही शक्ति का भण्डार है। 
इति चतुर्थोष्ध्याय: । 
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पंचम श्रध्याय 
प्राणायाम से रोग निवारण 


हम प्रथमाध्याय में ऋग्वेद के मन्त्रों से यह्‌ सिद्ध कर चुके हैं 

कि प्राण एक सर्वश्रेष्ठ औषध है। शरीर के प्रत्येक अवयव पर 

इसका विश्येष प्रभाव पड़ता है। नित्य प्रति प्राणायाम का अ्रभ्यास 

करनेवाले मनुष्य के शरीर के सब दोष क्षीण होकर स्वास्थ्य अति 

उत्तम बन जाता है| प्राणायाम के . अन्दर यह एक : विशेष गुण है 
कि यह व्यर्थ की चर्बी सुखाकर जहां साम्यावस्था में कर देता है 
वहाँ कृशकाय व्यक्ति के शरीर में धातुओं की बृद्धि कर परिपुष्ट भी 
बना देता है। श्रायुवेंद के भश्रनुसार श्रधिक मोटे मेदस्वी मनुष्य को 
स्वस्थ न मॉनकर एक भिन्‍न ही लक्षण किया है। यथा-- 

समदोष: समाग्निश्व समधातुमलक्रिय: । 
प्रसन्‍नात्मेन्द्रियः स्वस्थ इत्यभिधीयते ।। 
प्र्थात्‌ जिस मनुष्य के वात पित्त कफ तीनों दोष, जठराग्नि 
रस रक्त मांस मेद अस्थि मज्जा शुक्र आदि धातुएं साम्यावस्था में 
हैं, युरीष मूत्र आदि मलों का विसर्जन उचित परिमाण से ठीक 
समय पर होता है आत्मा एवं इन्द्रियां प्रसन्न उत्साहयुक्त हूं वही 
स्वस्थ है । द 
प्राणायाम करनेवाले मनुष्य के उपयुक्त लक्षण अनायास ही 

सिद्ध हो जाते हैं। सभी रोगों का उद्गमस्थान उदर है। मिथ्या 
श्राहार विहार करने से सर्वप्रथम वात पित्त कफ आदि दोष उदर में 
ही कुपित होते हैं, और फिर भिन्‍न भिन्‍न स्थानों में जाकर भिन्‍त- 
भिन्‍न रोगों के उत्पादक बन जाते हैं। उदर को ही सब रोगों का 
उत्पत्तिस्थान मानकर श्राज प्राकृतिक चिकित्सा को माननेवाले 
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विद्वान्‌ सभी रोगों की चिकित्सा उदर के ही उपचार को प्रधानता 
देकर करते हैं, तथा इस विषय में वे पर्याप्त सफल भी देखे जाते 
हैं। आयुवंद के अनुसार भी प्रधानरूप से उदर ही सब रोगों का 
जनक है.। यदि हम अपने उदर को स्वस्थ एवं सक्रिय रख सकें तो 
निश्चित ही रोगों से मुक्ति प्राप्त करने में सफल हो सकते हैं । रोग 
की उत्पत्ति के पश्चात्‌ विविध औषधियों से उसे नष्ट करने की 
ग्रपेक्षा यदि रोग पंदा ही न हों तो यह सर्वश्रेष्ठ प्रयास है। प्राणा- 
याम एक ऐसी सफल क्रिया है जिससे शरीर में मल संचित हो ही 
नहीं सकता । शरीर के जिस किसी भाग में मल होगा प्राण वहीं 
पहुंचकर उससे टकरायेगा तथा उस विकार को शरीर से बाहर 
निकाल कर ही दम लेगा। 


वात पित्त कफ ये शरीर में धातु दोष एवं मल रूप में कार्य 
करते हैं। जब ये तीनों साम्यावस्था में शुद्ध रूप में होते हैं तो शरीर 
को धारण करने से धातु कहलाते हैं, जब दूषित होकर हानि करते 
हैं तो इनकी संज्ञा दोष हो जाती है तथा ये ही वात पित्त कफ अति- 
दूषित होकर शरीर में शमन के अयोग्य हो जाते हैं तो इनको मल 
के नाम से कहा जाता है। पित्त और कफ दोनों ही अपने रूप में 
पडगु हैं। वायु ही इन्हें इधर-उधर शरीर के भागों में ले जाता 
है । इसी कारण वायु का ही प्राधान्य है। वायु के ठीक होने पर 
कफ पित्त भी ठीक कार्य करते हैं। शरीर में वायु अपने आप को 
दस भागों में बांटकर काय करता है। काये भेद से वायु के नाम 
भी दस ही प्रसिद्ध हैं। १. प्राएॉवायु, २. अपानवायु, ३. व्यानवायु, 
४. समानवायु, ५. उदानवायु, ६. देवदत्तवायु, ७. कुकलवायु, 
८. धनज्ञयवायु, €. नागवायु, १०. कम वायु, । 

प्राणायाम करने से यह दसों प्रकार का वायु शुद्ध एवं परिपृष्ट: 
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होकर अपमे कार्यो को अच्छी प्रकार करता दै। जिससे सम्पूर्ण 

पविकार क्षीणा होकर शरीर निर्मल रोगरहित हो जाता है। इस 

प्रकार प्राणायाम रोग के मूल को ही समाप्त कर मनुष्य को | 
_ मिरिचिन्त बना देता है । ऊपर हमने स्वस्थ मनुष्य के लिये प्राणा- 

याम की उपयोगिता पर विचार किया श्रब हम यह बताने का यत्न 

करेंगे कि उत्पन्न हुये रोंगों को प्राणायाम के द्वारा नष्ट कर 

शारीरिक शक्तियों का विकास किस प्रकार किया जा सकता है। 


सर्वव्याधिनिवारक प्राणायाम 
चाहे शरीर के किसी भी श्रद्ध में किसी भी प्रकार की व्याधि 
हो उसे दूर करने के लिये निम्न क्रिया करनी चाहिये। सर्वप्रथम 
शरीर को कुछ शिथिल करके गहरा श्वास लो फिर जिस स्थान 
पर पीड़ा वा व्याधि हो उस पर अपना हाथ रखो । फिर अपनी 
चित्त की वृत्ति को व्याधि के स्थान पर स्थिर करो । 
मान लो तुम्हारी छाती में दर्द है। तो उस समय शरीर के 
किसी भी भ्रवयव की ओर ध्यान न ले जाकर केवल छाती को ओर 
मन लेगाञ्रो । ऐसा प्रतीत होने लगे कि छाती को छोड़ शरीर कां 
और कोई भवयंव है ही नहीं | इस प्रकार वह अ्ज्भ तुम्हारी चित्त- 
वृत्ति का केन्द्र बन जावेगा । मन की वृत्ति के अनुसार सूक्ष्म प्राण 
की गति पीड़ा स्थल की ओर हो जावेगी । जिस प्रकार सामान्य 
कांच के अन्दर सूर्य किरणों को संगृहीत करने की शक्ति न होने से 
अग्नि उत्पन्न नहीं हो सकती, किन्तु सूर्यकान्त काँच के द्वारा धूप में 
थोड़े समय में ही अग्नि उत्पन्न हो जाती है इसी प्रकार सारे शरीर 
में फंला हुआ प्राण रोग निवारण में असमर्थ था। ध्यान के द्वारा 
एक स्थान पर केन्द्रित करने से अद्भुत परिणाम दिखाई देता है । 
जिस स्थान पर व्याधि है वहां पर मन की वृत्ति केन्द्रित करके यह 
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हृढ़ धारणा ' ₹ कि रोग हमारे शरीर से निकलकर प्रशशारा ॥र| 
दूर हो रहा है तथा जो एवास हम ग्रहगा कर रहे हैं उराने! रा 
शक्ति प्राप्त हो रही है। इस प्रकार तुम श्राह्मथिए्यास के रॉध 
तीन्न आज्ञा दो कि सम्पूर्ण व्याधि मेरे शरीर से निकल णाने। फिर 
उसके बाद बिना किसी संकोच के यह प्रनुभव करें कि व्याधि 
शरीर से बाहर निकल रही है। इस प्रकार फ्रिया फरने से तुम्हारी 
मानसिक शक्ति बढ जावेगी। प्राण मनकी वृत्ति प्रनुसार पीड़ा 
स्थल पर अपना कार्य करना भ्रारम्भ कर देगा भ्रौर श्राप स्वास्थ्य 
लाभ करेगे। इस प्रकार आप प्रत्येक रोग पर इस क्रिया का प्रयोग 
कर सकते हैं । इच्छाशक्ति जितनी बलवती होगी उतनी शीकघ्रता से 
प्राण भी अपना काये करेगा तथा शीघ्र ही लाभ प्रतीत होने 
लगेगा कदाचित्‌ शीघ्र लाभ न भी हो तो भी इस क्रिया को शीक्र 
मत छोड़ो । क्योंकि फलप्राप्ति में विलम्ब होने का कारणा क्रिया 
की शिथिलता ही है। क्रिया को दीघेकाल तक श्रद्धाप्‌॒र्वक करने 
पर सफलता अवश्य मिलती है। इस रीति के द्वारा प्रत्येक व्याधि 
को दूर किया जा सकता है। 


बुद्धिवर्धक प्राणायाम 

ब्रह्माचवयं पालन न करने से, निरन्तर बौद्धिक परिश्रम 
ग्रत्यधिक करने से, चिन्ता-शोक-भय-क्रोध-लोभ-मोह भ्रादि मान- 
सिक विकारों द्वारा अ्भिभूत होने से, मन को एक विषय में केन्द्रित 
त करने से, उदर की शुद्धि ठीक प्रकार न होने से, भूख न लगने से, 
शरोर के अतिक्ृश होने से, मद्य-मांस-तम्बाकू आ्रादि मादक द्रव्यों का 
सेवन करने से, किसी भयंकर चोट के आ्राघात से तथा अन्य इसी 
प्रकार के विपरीत आहार विहार से मनुष्य के वात पित्त दोष कुपित 
होकर मस्तिष्क के ज्ञानतन्तुओं को शिथिल कर देते हैं, जिससे सिर 
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में भारीपन, मानसिक एंवं शारीरिक थकान, स्मरणशक्ति का न्यून 

होना, सुनी और दे बी हुई वस्तु को शोघ्र भूल जाना, बौद्धिक कार्यों 

में मन का न लगना आादि लक्षण प्रकट होते हैं जिनसे मनृष्य हर 

समय चिन्तित एवं निराश रहता है। इस प्रकार के व्यक्ति को 

निम्न प्रकार का प्राणायाम करना चाहिये । 

इस विषय में महर्षि दयानन्द जी महाराज सत्याथेप्रकाश के 

तृतीय समुल्लास में विद्यार्थियों के लिये प्राणायाम विधान करते 
हुए लिखते हैं--“चौथा बाह्यमाम्यन्तराक्षेपी भ्र्थात्‌ जब प्राण 
भीतर से बाहर निकलने लगे तब उसके विरुद्ध न निकलने 
देने के लिये बाहर से भीतर ले, और जब बाहर से 
भीतर आने लगे तब भीतर से बाहर की ओर प्राण को 
धक्का देकर रोकता जाये । ऐसे एक दूसरे के विरुद्ध क्रिया करें तो 
दोनों की गति रुककर प्राण अपने वश में होने से मन और, इन्द्रियां 
भी स्वाधीन होते हैं। बल पुरुषार्थ बढ़कर बुद्धि तीत्र सूक्ष्म रूप हो 
जाती है कि जो बहुत कठिन और सूक्ष्म विषय को भी शीघ्र ग्रहण 
करती है। इससे मनुष्य शरीर में वीये वृद्धि को प्राप्त होकर स्थिर 
बल पराक्रम, जितेन्द्रियता, सब शास्त्रों को थोड़े ही काल में समभ 
कर उपस्थित कर लेगा । स्त्री भी इस प्रकार योगाम्यास करे। 


यहां महर्षि ने प्राणायाम से स्पष्ट ही बुद्धि बढ़ते का निर्देश 
किया है, जो कि अनुभूत एवं प्रामाणिक है। इस प्राणायाम की 
विस्तार से हम चतुर्थ अ्रध्याय में चर्चा कर चुके हैं। इसके 
अतिरिक्त प्रातः:काल जलनेति, उज्जायी प्राणायाम, शीषसिन, 
वक्षासन, सर्वांगासन, मत्स्यासन, हलाझन, चक्रासन आ्रार्दि भी 
ग्रत्युपयोगी हैं। मस्तिष्क को हानि पहुंचानेवाला सब आ्राहर विहार 
बन्द कर देना चाहिये। मन में यह दढ़ विश्वास रखना 
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है कि मेरो बुद्धि किसी से कम नहीं तभा छान: शने: बढ़ रही है । 

काम क्रोध चिन्ता श्रादि मानसिक आवेशों से पृथक होकर सदेव 

प्रसन्‍नचित्त रहने का अम्यास करें । 

भोजन पौष्टिक सात्विक और स्तनिग्ध करें । ब्रह्मचयं पालन में 
विशेष निष्ठा से प्रव्॒त हों । 
ऊध्वेरेता प्राणायाम 
ऊध्व रेता बनने की विधि से पूर्व वीय॑ के विषय में कुछ 
जानकारी प्राप्त करना आवश्यक है । वीय॑ प्राशिमात्र का जीवन 
तत्त्व है । इस वीयंरूपी बीज के बिना संसार के किसी भी पदार्थ की 
उत्पत्ति, रक्षा और जीवन नहीं रह सकता। इसको 
शास्त्रों में बोजत्व, वोरत्व ओजमू वल, तेज, शुक्र, 
पवित्रता, रेतस, कान्ति, बिन्दु, भर्ग आदि नामों से कहा है। 
उपर्यक्त सभी नाम मानव जीवन की दिंव्य अलोकिक शक्तियों के 
सूचक हैं । यह दिव्यशक्ति हमारे भोजन का सारतत्त्व है। इस वीर्य 
की ऊध्व॑ एवं अ्ध: नाम से दो गतियां होती हैं। दूषित आहार 
विहार एवं कसंस्कारों से जहां वीर्य श्रधोगति को प्राप्त होता है 
वहां प्रयत्नविशेष करने से वीयं की ऊध्वंगति भी हो जाती है । 
ऊध्वेरेता होने की एक विशेष विद्या है। जिससे वीये की 

गति सदा के लिये ऊध्वं हो जाती है । उसी विद्या को भलक व 
रूपरेखा आदर्श ब्रह्मचारी महर्षि दयानन्द के ग्रन्थों में मिलती है। 
श्रनेक वर्ष इसकी खोज तथा अनुभव मैं भी करता रहा हू । इसका 
प्रनुभव मेरे ग्रनेक ब्रह्मचयंप्रेमी साथियों ने किया व कराया है। 
जिसने इसका अनुभव किया, उसी ने इसकी मुक्तकण्ठ से प्रशंसा की 
है। जो इसका दी्घंकाल तक श्रद्धापूवंक श्रौर निरन्तर सेवन करेगा 
वह निश्चयपूर्वक ऊध्वरेता हो जायेगा। उसकी इच्छा के बिना 
बीय॑ का एक बिन्दु भी उसके शरीर से बाहर नहीं निकल सकता। 
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उस विधि का क्‌छ भाग ब्रह्मचये प्रेमियों के लाभार्थ नीचे देता ह्‌। 
यह एक प्राणायाम की विधि है । इसके केवल पढ़ने मात्र से 

कार्य नहीं चलेगा । बरह्मचर्य के भ्रन्य नियमों के पालन के साथ 
प्राणायाम का प्रतिदिन अ्रभ्योस करना होगा । आजकल “मातृमान्‌ 
पितृमान्‌ आचारयवान्‌ पुरुषो वेद के अनुसार सत्तान हे निर्माण 
नहीं होता। माता-पिता बालकों को उत्पन्न करने में ही अपने 
कर्चव्य ही इतिश्री समझ बैठे हैं । ब्रह्मचयं विहीन माता-पिता द्वारा 
उत्पन्न बालक दुर्बल, रोगी एवं अल्पायु होते हैं। वीज में ही दोष 
होने के कारण प्रायः बालकों की प्रवृत्ति संयम, चरित्र, ब्रह्मचयं 
पालन की ओर न होकर स्वभाव से विषय-वासना की ओर होती 
है। तथा दुर्भाग्य से उन्हें चरित्र-पूर्ण गुरुकूल का वातावरण 
उपलब्ध न होकर शिक्षा के नाम पर सह-शिक्षा की तीत्र भट्टी से 
गुजरना पड़ता है। जिसके परिणामस्वरूप १५, १६ वर्ष की आयु 
में पहुँचते पहुँचते प्रत्येक बालक का शरीर कामाग्नि से जलने 
लगता है, शरीर के अ्रन्दर जमा हुआ वीये पिघलने लगता है। 
जैसे शीत में जमा हुआ घृत अग्नि पर रखने से पिघलकर पतला 
हो जाता है तथा छिद्रयुक्त पात्र से बाहर निकल जाता है। इसी 
प्रकार छोटे-छोटे बालकों में भी दुष्टविचारों एवं कचेष्टाओं के 
कारण वीर्य पतला होकर बहने लगता है और नाभि के नीचे 
मूत्राशय के समीप जो वीयें का कोष (खजाना) है उसमें ठहरने 
लगता है और वीर से वोयंकोष भर जाता है। यह वीय॑ फिर लौट 
कर ऊपर नहीं जाता और स्वप्नदोषादि केद्वारा बाहर निकल 
जाता है। इसी प्रकार वीयं का कोष बार-बार भरता और खाली 
होता रहता है । यह वीय॑ जो दरीर का राजा है जिसे शरीर का 
अंग बनाना था। जो २५ वर्ष की आयु से पहले कभी भी वा आयु 
भर शरीर से बाहर नहीं निकल संक्रता' था तथा जो. ऊध्वंगति 
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हो।कर शरीर और मस्तिष्क की शक्ति का रूप धारण करता, श्राज 
इच्छा के विरुद्ध और शरीर का सार अ्मृतरूपी वोय॑ मूत्र के समान 
बुरी तरह टपक-टपक कर निकल रहा है, ऐसो अवस्था में बालक 
और युवक धाड़ मारकर रोते और चिल्लाते हैं। 

उनके आंसू प्‌छने के लिए यह ऊध्वंरेता होने का गुप्त रहस्य 
कत्तंव्यभावना से लिख रहा हूं । इससे शुक्राशय (वोयं के खजाने) 
में पड़ा हुआ वोयं फिर ऊपर को जाने लगेगा । जेसे दोपक का तेल 
जाता है। यह ऋषियों को गुत्तविद्या है जो ग्राज लाखों रुपये खच 
करने पर नहों मिलती । ब्रह्मचर्य के दोवाने इसको रक्षा करने में 
रात-दिन एक कर देते हैं, भयंकर से भयंकर पव॑तों की गुफाओं 
और कन्दराओं को छान मारतेःहैं तव जाकर इसका भेद मिलता 
है । इसलिए इसको पढकर व्यर्थ न समझ लेना, इसका श्रद्धापूतरक 
अभ्यास करो । इससे स्व८्नदोषादि.रोगों से श्रवर्य ही पिंड छूट 
जायेगा और वीय-रक्षा में सफल हो जाञ्नोगे । विधि इस प्रकार है-- 

पहले सिद्धासन से बेठ जाओ्ों । जिसकी विधि तीसरे अध्याय 
में लिखी जा चुकी है । यदि केवलमात्र इस सिद्धासन का ही 
श्रम्यास किया जाये तो यह भो वीरय॑ रक्षार्थ तथा स्वप्नदोष को दूर 
करने में अत्यन्त हितकर है । उसके पश्चात्‌ बाह्रयविषय या 
बाह्मकुम्भक प्राणायाम कर । जिसकी विधि का उल्लेख हम चतुर्थ 
अध्याय में कर चुके हैं । ऊध्वे रेता बनने के लिये इस प्राणायाम के 
आदि से अन्त तक एक विद्योष क्रिया का ध्यान रखना तथा श्रभ्यास 
करना है । 

श्वास निकालने से पूर्व जो नाभि के नीचे मूलाधार को खींचा 
था उसे निरन्तर खींचे ही रखना है। ढीला नहीं छोड़ना । जितने 
समय तक अथवा जितने भी प्राणायाम करें मूलाधार जो खींचे ही 
रखें । पहले-पहले कुछ कठिनाई प्रतीत होगी किन्तु कुछ दितों के 
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अभ्यास पा से कर सकेंगे। फिर मूलाधार को खींचे 
तथा गुदा खिंची रहेगी और वीय॑ कोष जहां ठहरता है वह 

रो हे भी 
ऊपर को खिंचा रहेगा। मूलधार खींचते समय नाभि से नीचे ध्यान 
करें क्रि हम वीर्य को ऊपर की ओर खींच रहे हैं। कुछ समय के 
प्रभ्यास के बाद वीय॑ ऊपर को यथार्थ में खिंचने तथा जाने लगेगा 
और आगे चलकर आप पूरंरूपेण ऊध्वरेता बन जावेंगे। बी 
ऊपर को बहने लगेगा। वीयकोष में वीरय श्राना ही बन्द हो 
जावेगा । फिर श्रापकी इच्छा के बिना एक बिन्दु भी बाहर नहीं 
निकल सकता | स्वः्नदोष प्रमेह आदि रोग तो हो ही कैसे सकते हैं। 
ऐसी अवस्था भी झावेगी कि कभी स्वप्नदोष होने का अवसर 
ग्रावेगा तो अधेनिद्रा में आप मूलाधार को खोंच लेंगे। श्रा्े 
खुल जावेंगी, स्वप्नदोौष से बच जावेंगे। आप की विजय होगी। 
आपकी विजय और होर आपके ग्रभ्यास के ऊपर है । एक वर्ष तक 
इस बाह्य (रेचक) प्राएण याम का अभ्यास करें। उसके पश्चात्‌ 
द्वितीय आभ्यन्तर प्राणायाम करें और इसी क्रम से तृतीय स्तम्भ- 
वृत्ति तथा चतुर्थ बाह्याभ्यान्तरविषयाक्षेपी प्राणायाम करें। सव 
प्राणायामों का अभ्यास करने पर श्राप निश्चित रूप से ऊध्वेरेता 
हो जावेंगे | इस प्राणायाम क़ी जितनी प्रशंसा की जाये थोड़ी है। 
सब ऋषियों और विशेषतया पूज्यपाद मह॒षि दयानन्द की कृपा हैं 
जो ऐसी विद्या इस गिरे हुए (संसार को"मिली है। इस प्राणायाम 
के प्रभाव से जहां स्वप्नदोषादि, रोग दूर होंगे वहां शरीर में वीय 
वृद्धि को प्राप्त होकर स्थिर बल पराक्रम और जितेन्द्रियता की 
प्राप्ति होगी । इसका अभ्यास सब युवकों विद्यार्थियों तथा ब्रह्मचर्य 
प्रेमी स्त्री पुरषों को करना चाहिये। यह वीय॑रक्षा का सर्वोत्तम 
साधत और परम औषध है। इसके'अतिरिक्त पदुमासन, सिद्धासन' 
सर्वांगासन, ऊध्वं पदुमासन, हलासेन, शीर्षासन, योगमुद्रा श्रार्ि 
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ञझ्रासन तथा उज्जायी, भस्रिका आदि प्राणायाम भी अ्रति हितकारी 
होते हैं। यदि वीयविकार के कारण शरीर में जलन होती हो तो 
भसखिक के स्थान पर शीतली प्राणायाम करना लाभदायक है। 
विचार शुद्ध पवित्र रखें, लालमिचें, गुड़, शक्कर, प्याज, लहसुन 
आदि उत्तेजक पदार्थों. का सेवन न करें। प्राणायाम में विशेष 
सफलता चाहने के इच्छुक नमक का सेवन भी छोड़ दें । 


मलबद्धतानाशक प्राणायाम 
भोजन में श्रति जलपान करने से, नितान्त शुष्क भोजन करने 
से, भ्रति परिश्रम करने से, विष्टम्भी एवं गरिष्ठ भोजन करने से, 
शौच आदि के वेग को रोकने से तथा ग्रन्य भोजन के नियमों का 
पालन न करने से उदरस्थ वाय कुपित होकर उदर में मल को सुखा 
देता है। जिसके कारण से शौच (पुरीष) नहीं निकलता अ्रथवा 
बहुत देर प्रतीक्षा करने पर थोड़ा सूखा मल निकलता है। इसी को 
बुद्धिमान्‌ कब्ज वा मलबद्धता कहते हैं। हमारी आंतों के भीतर 
छोटे-छोटे ग्राहक भ्रंकुर लगे रहते हैं जिनका कार्य भोजन से रस 
खींचकर यक्ृत्‌ में भेजना है। वहां जाकर यह रस रंजकपित्त से. 
रंगा जाकर रक्‍त के रूप में परित्नतित हो जाता है। जब ये ग्राहक 
अंकुर भोजन से रस ग्रहण कर लेते हैं तो भ्रपानवायु द्वारा मलभाग 
मलाशय में चला जाता है और वहां से गुदा मार्ग द्वारा बाहर 
निकल जाता है। जिस मनुष्य को मलबद्ध रोग होता है उसकी. 
श्रांत मल को नहीं छोड़ती हैं, मल उन्हीं में चिपका रहता है, ग्राहक 
भ्रंकुर अपना कार्य करते रहते हैं जिससे दूषित एवं दुर्गन्धित रस 
भी चूसकर यक्षत्‌ में भेज दिया जाता है। पुनः आ्रागे की रक्त आदि 
संत धातुय दूषित हो जाती हैं। मनुष्य नितान्‍्त निस्तेज, उत्साह- 
हीन, दुर्बंल बन जाता है, वास्तविक क्ष॒धा बन्द हो जांती है। भोजन 
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से पूर्व कुछ क्षधा प्रतीत होती है किन्तु भोजन में रुचि एवं स्वाद 
नहीं रहता । आयुर्वेद के अनुसार कब्ज अनेक रोगों की जननी है। 
झ्राज भारत में करोड़ों मनुष्य इस रोग से पीड़ित हैं, श्ररबों रुपया 
कव्जनाशक औषधियों पर व्यय होता है। कब्ज का रोगी ब्रह्मचय 
पालन में तो सफल हो ही नहीं सकता । वसे तो प्रत्येक प्राणायाम 
कव्ज को समूल नष्ट करने का सामथ्यं रखता है। किन्तु कब्ज ही 
को दूर करने के लिए यहां एक विशेष प्राणायाम लिखते हैं । 
विधि इस प्रकार है-- 

सुख पूर्वक स्वस्तिक श्रादि किसी भी आसन से बैठकर दोनों 
हाथों को घुटनों पर जमाकर रखें। सर्वप्रथम पूरक प्राणायाम 
करें तथा वायु छाती में भरकर उदर में ले जावें । उदर को वायु से 
झ्रधिकाधिक फुलादें, फिर रेचक करें । रेचक करने पर पेट को 
बिल्कुल सिकोड़कर पीठ के साथ मिला दें । मूलवन्ध एवं उड्डियान 
बन्ध ठोक प्रकार लगे हों, उसके बाद पुनः पूरक करे और उदर 
वायु से फुला दें तथा इसी प्रकार पुनः रेचक करके मूलाधार संकोच 
कर । इस प्राणायाम को २५ से १०० वार तक किया जा सकता है 
इसके अभ्यास से कुछ ही दिनों में श्रातों में शक्ति आजाने से 
पुरानी से पुरानी कब्ज भी दूर हो जावेगी । इसके ग्रतिरिक्त कव्ज 
को दूर करने के लिये उत्तानपादासन, पवनमुक्तासन, पश्चिमोत्ता- 
नासन, पादांगुष्ठासन, धनुरासन, हलासन, सर्वागासन, न्‍्यौली, 
शीर्षासन ग्रादि ग्रासनों का अ्रभ्यास भी अति लाभप्रद होता है। 


प्रतिशायनाशक प्राणायाम 
मल मूत्रादि के वेग रोकने से, अजीर्ण (अ्रपचन )होने से, अधिक 
बोलने से, क्रोध से, ऋतुओों की विपरीतता से, सिर पर श्वूप आ्रादि 
की गर्मी से, ग्रधिक जागने से, भ्रधिक सोने से, वर्षा में भीगने से, . 
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शीत लगने से, ओस में सोने या घूमने से, ब्रहमचर्य नाश से. भाप 
धूआं एवं ध्लादि से संचित कफ दूषित होकर प्रतिशाय (जुकाम) 
को पैदा कर देता है। जिससे मनुष्य को छींके श्राना, शिर भारासाः 
ज्ञात होना, शरोर में जकड़ंन, अ्रंगों का दुखना, रोमाच होना, नाक 
से पानी आना अथवा तितान्त रुक जाता ग्रादि लक्षण प्रकट होः 
जाते हैं। यह रोग उदरविकार से सम्बन्ध रखता है। जब मनुष्य 
का प्रथम धातु रस दूषित होकर इलेष्मा (कफ) का रूप धारर 
कर लेता है तो सिर में जाकर स्तायुप्रों का अवरोध कर लेता है; 
इस का नाम जुकाम है। इसके अतिरिक्त मु ह्‌ ढककर खिड़की, 
द्वार बन्द करके सोने से, अशुद्ध वायु के फेफड़ों में पहुंचने से भी 
जुकाम हो जाता है । प्राणायाम के ग्रम्यासी को प्रथम तो जुकोम 
होता ही नहीं और यदि कभी प्रमादवश हो जावे तो अति शीक्र 
समाप्त हो जाता है । इस रोग में भस्त्रिका प्राणायाम परम आओषध 
है। एक शुद्ध वस्त्र से नाक साफ करते जावें। प्राणायाम की्‌ 
उष्णता से सम्पूर्ण संचित कफ पिंघलकर बाहर निकल जावेगा, 
उदर ग्रग्नि प्रदीप्त होने से क्रक बनना बन्द होकर रक्त बनने 
लगेगा। इस प्रकार एक दिन में ही जुकाम समाप्त हो जावेगा। 
जुकाम के अन्दर भोजन विष तुल्य होता है। भ्रतः उपवास, जलनेति, 
उत्तानपादासन, पश्चिमोत्तानासन, हस्तपादांगुष्ठासन, पवनमुक्तांसन 
विशेष लाभदायक सिद्ध होते हैं । | 


सिरदर्दनाशक प्राणायाम 
सिर दर्द भ्रति कष्टदायक रोग है । इसकी उत्पत्ति के दो मुख्य 
कारण हैं। प्रथम उदर का विक्गरत होना, जब उदर में भोज़न का 
परिपाक ठीक प्रकार नहीं होता तो वह दूषित हुआ रस कफ 
(नजला) रूप में परिवर्तित होकर वायु द्वारा प्रेरित किया हुआः 
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सिर में जाकर सूक्ष्म नस नाड़ियों का अवरोध कर देता है जिसके 
कारण सिर भारी, आरांखों में पानी ग्राना, अति पीड़ा 'होना आदि 
लक्षण पैदा हो जाते हैं। सिर दर्द का दूसरा कारण अतिथ्रम 
सचन्ता-क्रोध-ब्रह्मचंय नाश, श्रति जागरण झ्रादि विपरीत आचरण 
होते हैं। भ्रतिश्रमांदि से वात कुपित होकर सिर में अति पीड़ा पैदा 
कर देती है । शिर दर्द की चिकित्सा के लिये सबंप्रथम रोग के 
कारण को दूर करना चाहिये । यदि उदरविकार से तिर दर हें 
तो जुकाम की चिकित्सा में लिखे आसन एवं प्राणायाम करने 
चाहियें तथा ग्रतिश्रम आदि से होने पर जलनेति, प्रातः नासिकरा 
से जलपान एवं शीतली प्राणायाम लाभदायक रहता है। 


इवास (दमा) 

इवास वा दमा उदर की विकृति से ही होता है। जब किया 
हुआ भोजन ठीक प्रकार से नहीं पचता तो उदर की उष्णता से 
ऊपर उठता है. जो कि श्वास प्रणाली में संचित होकर इवासमार्ग 
को रोक देता है जिसके कारण हृदय में पीड़ा, उदर में झूल, पेट 
का फूलना, मुख का फीकापन ग्रादि लक्षण प्रकट होते हैं, आयुर्वेद 
में इसे महाव्याधि माना है। यह अतिभयंकर रोग है। इस रोग में 
रेचक-पूरक एवं समवृत्ति प्राणायाम विशेष लाभप्रद हैं। प्राणायाम 
करते समय अधिक दक्ति न लगाकर थोड़ा-धोड़ा निरन्तर अभ्यास 
करना चाहिये । इस रोग के लिये प्राणायाम ही सर्व श्रेष्ठ औपतब्रि 
है । वेद्य डफक़्टर आदि भो जब रोगी को अन्तिम अवस्था में देवते 
हैं तथा सभी ग्रौपधियां व्यर्थ हो जाती हैं तो गहरे एवं लम्बे ब्वांस 
लेने का ही परामर्श देते हैं जो कि एक प्रकार से प्राणायाम ही है । 
उदर को ठीक करने के लिये जो आसन हम पूर्व लिख चुके हैं वे इस 
रोग में भी लाभप्रद हैं । 
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निद्रा न आ्राने की चिकित्सा 

पेट की कब्जी के कारण, ज्वरांदि रोगों से, अधिक मानसिक 
श्रम चिन्ता से, चाय आदि नशोली चीजों से मनुष्य को निद्रा नहीं 
आरती । जिसके कारण शिर भारी हो जाता है, शिर दर्द, चक्कर 
आना, श्र गों का टूटना, आंखों में जलन, आालस्य आदि विकार 
उपस्थित हो जाते हैं। अ्रनिद्रा दूर करने के लिये उदर की शद्वि 
ग्रावश्यक है । उदर को ठोक करनेवाले श्रासन उपयोगी हैं। सोते 
समग्र प्रकत और रेचक करकेह््सारे शरीर को शिथिल कर दें । मन 
को भृकुटि के मध्य स्थिर कर अन्धकार में विलीन कर दें । इस 
प्रकार यह रोग दूर हो सकेगा । 

इसके अतिरिक्त क्षय (तपेदिक), खांसी, भ्रतिसार (दस्त), 
मूर्च्छा, रक्तविकार, वातविकार, नेत्रों की दुर्बलता, श्रजीरं, पेट 
दर्द, अर्श (बवासीर), अ्पस्मार (मृगी), उन्‍माद (पागलपन), कफ 
रोग, कण्ठ रोग झादि की चिकित्सा प्राणायाम एवं आसनों के 
द्वारा सफलतापूर्वक कीं जा सकती है जिसे बुद्धिमान्‌ साधक प्राणा- 
याम के तत्त्व को समभकर स्वयं करने में समर्थ हो सतते हैं । 

इति पंचमो5ध्यायः । 


७-७ की-प,. क८२०२७--२७--२ 


प्राणायाम साधन में अत्यन्त सहायक-- 
आसनों के व्यायाम (सचित्र) 
( ले० वेदब्रत शास्त्री आयुर्वेदाचार्य ) है 
। समें “ गें का परिचय 
इसमें तीन दर्जन से अधिक श्रासनों का + हे कर 
उनके करने की विधि एवं लाभ सममाये गये कर 
" प्रत्येक आसन का चित्र (फोटो) इस पस्तक की अपनो” ६ 
। विशेषता है। अर, 
२७-२७७-२७--२७-२७-७-यह७-प७-पक- ७ 4७--.-ब७--4९-बक-4७-4७--49-व-० 
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षष्ठ श्रध्याय 
प्राणायामप्वक व्यायाम 


वैसे तो प्राणायाम स्वयं ही पूर्रा व्यायाम है। इससे शरीर के 
प्रत्येक अवयव का श्रम हो जाता है। इसके अ्रतिरिक्त अन्य प्रत्येक 
व्यायाम के साथ भी प्राणायाम का घनिष्ठ सम्बन्ध है। प्राणायाम 
के अ्रभाव में व्यायाम अपर्ण ही नहीं भ्रपितु हानिप्रद भी होता है। 
इसी कारण व्यायाम के प्रसिद्ध श्राचाय प्रो० राममूर्ति इस विषय 
में लिखते हैं--“व्यायाम प्राणायाम के .साथ करो, भ्रर्थात्‌ श्वास 
मुख से न लेकर नाक से लो और पूरक; कुम्भक रेचक करते हुये 
करो । 


लोग यह समभते हैं कि प्राणायाम तो योग का ही एक अंग 
है। इसका व्यायाम के साथ कोई सम्बन्ध नहीं। इसी भूल के 
कारण. लोगों को व्यायाम से पूर्ण लाभ नहीं होता। प्राणायाम 
व्यायाम का प्रांण है और इस का हमारे शरीर के साथ सीधा 
सम्वन्ध है। यह समझ लेना आवश्यक है | इसलिए थोड़ा खोलकर 
लिखा जाता है | 


है जब कोई व्यायाम आरम्भ करता है, तो उसके पूट्टों वा 
है मांसपेशियों में पीड़ा हो जाती है । इसका अधिक अनुभव उस 
_ अपक्ति को होता है, जो प्रतिदिन व्यायाम नहीं करता | किन्तु एक 
दिनौदेखा-देखी या किसी के उत्साहित करने पर सौ-पचास ' बेठक 
कही ही लगा डालता है अथवा एकाध मील की दौड़ लगा लेता 

सेल सकी रानें और पिंडलियां अ्रकड़ जाती हैं और भरी 
ह होती हैं । उठने-बठने में बड़ा कष्ट होता है । 
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प्राणायाम ६१ 


जिन पूट्टों से कभी कार्य नहीं लिया गया, ऐसे सुख (प्राराम) में 
रहनेवाले पुट्‌ठों के छोटे-छोटे भाग (रेशे) व्यायाम करने से टूट 
जाते हैं और यह टूटकर शरीर में इकट्ठु हो जाते हैं और इनसे 
सूजन उत्पन्त होकर कष्ट होता है। किन्तु प्रतिदिन व्यायाम वा 
परिश्रम के अभ्यास से वें ही भाग (रेशे) सुरढ़ हो जाते हैं और 
टूटते नहीं अ्रथवा बहुत कम टूटते हैं। क्‍योंकि हमारे रक्त में जो 
प्रागवायु है, वह इन टूटे हुए भागों (रेशों) की जीवनशवित 
(प्रोक्सी जन) श्वास द्वारा बाहर के शुद्ध वायु से हमारे श्रन्दर आती 
रहती है और प्रश्वास द्वारा टूटे हुए व्यर्थ भागों (रेशों) वा रक्त के _ 
मल आ्रादि से मिलकर बना हुआ विषेला वायु (कार्बन) बाहर 
निकल जाता है यही कारण है कि व्यायाम करने के समय श्वास 
चढ़ जाता है और श्वास-प्रश्वासों की गति बढ़ं जाती है। क्योंकि 
साधारण अवस्था में टूट-फूट कम होती है। इसलिए साधारण 
ददास-प्रश्वास से कार्य चल जाता है। किग्तु व्यायाम करने से जब 
टूट-फूट अधिक बढ़ जाती है, तब इसको ठीक करने के लिए अधिक 
प्राणवायु चाहिए और अधिक प्राएवायु के लिए अधिक श्वास और 
प्रवास की आवश्यकता पड़ती है। इसीलिए व्यायाम के समय 
अधिक श्वास चढ़ जाते हैं। जब व्यायाम के समय अधिक श्वास 
चढ़ जाते हैं और प्राणवायु हमारे फेफड़ों में जाता है और रक्त के 
साथ मिलकर शरीर के कोने-कोने में व्याप्त हो जाता है, तो उस 
समय यह शरीर की उष्णता को पसीने के द्वारा बाहर निकालता 
है। इसलिए व्यायाम करने से हमें पसीना आता है। जिस समय 
हम कोई कठोर व्यायाम करते हैं, तब श्वास प्रश्वास की गति बढ़ 
जाती है। कार्बन के ओसजन के साथ मिलने से जो रासायनिक 
क्रिया होती है, उससे शरीर की उप्णता भी बढ़ जाती है। यदि 
प्राण और अपान की टक्कर वा संघर्ष से उत्पन्न हुई उष्णता को 
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श्र ब्रह्मचय के साधन 


कम न कर दिया जाए तो ज्वर हो जाए। क्योंकि शरीर की 
उष्णता बढ़ जाने का ही नाम ज्वर है। इस अधिक बढ़ी हुई 
उष्णता को हमारा प्राणवायु श्वास प्रश्वास तथा पसीने के द्वारा 
हमारे शरीर से बाहर निकाल फेंक्रता है। उष्णकाल में हम जल 
को ठण्डा रखने के लिए उसे मिट्टी के घड़े में भर देते हैं। ऐमा 
करने से घड़े के वाह्यभाग प्र जो जल आ्रा जाता है, वह उष्णवायु 


. के साथ छूकर व्रा्प बन जाता है। वाष्प वनाने के लिए जिस 


उष्णता को आवश्यकता होती है, उसको घड़े के जल से ले लेता 
है । इसी प्रकार जब व्यायामादि के कारण हमारे शरीर में उष्णता 
बढ़ती है, तब घड़े के समान हमारा शरीर भी पसीजने लगता है 
और पसीने के द्वारा शरीर में बढ़ी हुई उष्णेता बाहर निकल जाती 
है.और पसीने के साथ ही अनेक प्रकार के विजातीय मल (विष) 
जो अनेक प्रकार के रोगों की उर्त्पत्ति के कारण हैं, सहज में ही 


_ जो शरीर से बाहर निकल जाते हैं । 


इसलिए वेद भगवान्‌ ने: भी व्यायांम को परम आरोग्य का 
मुख्य सावन माना है-- 8५ 


विष्कन्धं सर्वा रक्षांसि व्यायामे सहामहे ॥ 
(अथवे० कां ७२, सू० ४. मं० ४) 
निबंल करनेवाले शोषक रोगों को और सब राक्षसों अर्थात्‌ 
सब रोगक्ृमियों को हम व्यायाम के द्वारा दबाते हैं वा नष्ट 
करते हैं । 7 


पाठक ! इतना लिखने से समभ गये होंगे कि श्रम (थकान) 
को दूर करने के लिए, टूटे हुए पुद्दों को जोड़ने के लिए अथवा उनमें 
नवजीवन लाने के लिए और व्यायाम से उत्पन्न हुए विष को 
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भशाणायाम ९३ 


दूर करने के लिए प्राणवायु को प्रविष्ट कस्ना चाहिये। प्राणवायु 
का अ्रधिक प्रवेश शीघ्र-शीघ्र श्वास लेकर अथवा गहरे श्वास लेकर 
ही किया जा सकता है। जिस प्रकार नदी का मार्ग भीड़ा 
(तंग) होने से उसकी घार व गति का वेग बढ जाता है 
उसी प्रकार हमें भी व्यायाम के समय शीघ्र श्वास लेना 
पड़ता है और हमारा श्वास फूल जाता है। यदि हम चाहते हैं कि 
हमारा श्वास न फूले, तो हमें गहरे श्वास लेने का स्वभाव डालना 
चाहिए। गहरा श्वास सारे फेफड़ों में जाता है। प्रायः लोगों को 
श्वास लेना नहीं आता । उनका थोड़ासा श्वास थोड़ेसे फेफड़ों में 
जाकर उलटा चला आता है । गहरे श्वास लेने का अभ्यास करना 
चाहिये जिससे हमारे फेफड़े स्वस्थ और लचकीले हो जायें। 
व्यायाम में गहरे श्वासों का नाम ही प्राणायाम है । गहरा श्वास 
लेने के समय हमें मन की शक्ित के द्वारा फेफड़ों के प्रत्येक भाग में 
वायु पहुंचाने का प्रयंत्त करना चाहिए। व्यायाम के समय हमारी 
नासिका के दोनों छिद्र शुद्ध और खुले हुए होने चाहिये ।। आसन, 
दण्ड, बैठक कोई भी व्यायाम आप करें सर्देव प्राणायाम के साथ 
करे । यही हमारी प्राचीन शलो है। प्राणायाम वा गहरे श्वास लेने 
के महत्त्व को अब योरोप आदि पाश्चात्य देशों के लोग भी समभने 
लगे हैं और यही प्राणायाम की विधि (0०67 ७7०४४॥॥॥8) के नाम 
से प्रसिद्ध है। रे 

इंगलिस्तान के डाक्टर ऊस्टेस माइल्‍ज अपनी पुस्तक में श्वास 
लेने की विधि के विषय में लिखते हैं- के 

“पूर्ण इवास लेने की विधि प्राचीन आरय॑ ग्रन्थों में लिखी है। 
श्वास सावधानी से लो भञ्र्थात्‌ यदि तुम प्राकृतिक रूप से भलीभांति 
श्वास लेना नहीं जानते तो अभ्यास करो । श्वास गहरा लेना 
चाहिए कि सम्पूर्ण फुफफुस भर जावें और फिर सम्पूर्ण श्वास 
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९४ भ्रह्मचर्य के साधन 


बाहर भो नि आालना चाहिए । उत्तमरूप से एवास लेने का श्रम्यास 
बहुत गुणकारी है श्रोर एंक ऐसी कला है जिसे मनुष्य को 
प्रतिक्षण पूर्ण करते रहना है, बुढ़ापे में जाकर इसे छोड़ा नहीं जा 
सक्रता। वह इसे मरते दम तक पूरा करता है श्रौर लाभ उठा 
सक्रता है। सहस्नों मनुष्य ऐसे हैं जो इवास लेने को ठीक विधि को 
नहीं जानते । उत्तम प्रक्रार से एक दो वर्ष श्वास लेने का अनुभव 
कर लो, फिर तुम्हें स्वयं ज्ञात हो जायेगा कि फुफ्फुस की वाद्रु की 
मात्रा दुगुनी हो गई है। 


वे ग्रागे लिखते हैं-“उत्तमविधि से श्वास लेना शारीरिक 
स्वास्थ्य और स्वॉस्थ्य रक्षा के नियमों के लिए है। इससे स्वास्थ्य 
बढ़ता है, उत्तमरूप से श्वास लेने से रूप-रंग ठीक हो जाता है और 
मनुष्य का जीवन सुख-भोगने के योग्य हो जाता है श्रौर हार्दिक वा 
मानसिक विचार उत्तम हो जाते हैं। उत्तमरूप से श्वास लेने से 
धन और शक्ति व्यर्थ नष्ट नहीं हो पाती । इससे मनुष्य अपने शरीर 
और मन को वश में कर सकता है। 


वेसे तो कोई भी व्यायाम करें फुफ्फुस का व्यायांम भी साथ 

ही होता जाता है। क्योंकि सभी व्यायामों में श्वास शीघ्र-शीघ्र 
आता जाता है, इससे फुफ्फुस खूब बढ़ते शौर सिकुड़ते हैं। ग्रच्छे से 
अच्छा वायु रक्त को शुद्ध करता है। रक्त का भ्रमण वढ़ता है 
और शरीर का मल (मवांद) बाहर निकलता है। कुछ मल तो 
स्वेद द्वारा निकल जाता है, कुछ व्यायाम की उष्णता से जल जाता 
है, कुछ रक्त के साथ मिलकर फुफ्फुस में ग्राकर शुद्ध हो जाता है, 
कुछ श्वास मार्ग से बाहर निकल जाता है, कुछ मल मूत्र के साथ 

बाहर निकल जाता है। ये सब लाभ व्यायाम से होते हैं। किन्तु 
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प्राणायाम | 


प्राणायाम वा गहरे दवासों के अभ्यास के द्वारा रक्त और दरीर 

की शुद्धि और फुफ्फुस का व्यायाम अन्य सभी व्यायामों की अपेक्षा 

सेकड़ों गुना लाभदायक होता है। इसलिए अन्य धामिक नित्यकर्मों 

के साथ देनिक प्राणायाम करने की श्राज्ञा प्राचीन शास्त्रों ने दी 

है| गहरे श्वासों के अभ्यास का नाम ही प्राणायाम है यह पहले ही 
बताया जा चुका है | अभ्रत: सदैव गहरे श्वास लेवें । 

गहरे इवास लेने की विधि का अ्रभ्यास 
किसी ऐसे शान्त और एकान्त स्थान में जहाँ का वायु शुद्ध 

और शीतल हो, जिसमें ध्रल या धुआँ आदि हानिकारक वस्तुएँ न 
मिली हुईं हों, सिद्धासत वा किसी आसन में जिसमें श्राप सुखपूर्वक 
बेठ सकते हों, इस प्रकार बैठ जायें कि आपकी छाती, ग्रोवा 
(गला) और सिर तीनों एक सीध में रहें, मेरदण्ड (रीढ की हड्डी) 
भी सीध में रहनी चाहिये। धीरे-धीरे नासिका द्वारा श्वास को 
बाहर तिकालें, जब तक छाती, ग्रामाशय (पेट) रिक्त न हो जायें, 
इवास को निन्‍्तर निकालते रहें श्रर्थात्‌ सारा वायु निकाल देना 
चाहिये । इस श्वास के बाहर निकालने की क्रिया को रेचक कहते 
हैं। फिर इसी प्रकार धीरे-धीरे श्वास को भीतर लें और जब तब 
छाती और ग्रामाशय भली-भान्ति न भर जाए लेते ही रहें; इस 
श्वास के भरने की क्रिया को पूरक कहते हैं। इस प्रकार आरम्भ- 
आरम्भ में रेचक और पूरक का अनेक बार अभ्यास करें । जब एक 
दो मास के ग्रभ्यास के अइचात्‌ श्वास का निकालना और भरना 
भलीभान्ति आजावे तभी बाहर वा अ्रन्दर ह्वास के रोकने का 
अभ्यास करना चाहिए । 


श्वास के बाहर वा अन्दर रोकने के श्रभ्यास का नाम ही 
उम्भक है। यदि किसी की इच्छा झ्रारभ्भ में ही श्वास के रोकने 


9९०77९6 99 (था टशााश' 


६६ ब्रह्मच्यं के साधन 


की हो तो थोड़ी देर रोकना चाहिएं। रोकने का समय धीरे-धीरे 
बढ़ाना चाहिए; बलपूर्वक रोकने से हानि होती है। भ्रभ्यास मे 
बाहर और भीतर दोनों शोर श्वास के रोकने की अवधि वा 
(कुम्भक) का समय स्वयमेव बढ़ जाता है। रेचक वा पूरक का 
ग्रभ्यास सीधे खड़े होकर, लेटकर, चलते हुए अथवा पश्चिमात्ताना 
सन में भी किया जा सकता है। व्यायाम करने से पहले एक हो 
बार भसिका प्राणायाम करने से बड़ा लाभ होता है, जिसकी विधि 
हम पहले चतुर्थाध्याय में लिख चुके हैं। इस प्रकार भज्रिका तथा 
गहरे श्वासों का किया गया यह अभ्यास फेफड़ों को स्वस्थ और 
लचकीला बना देता है। लचकीले फेफड़ों में श्वास वा प्राण की 
मात्रा अधिक श्राती है। जब हम एक बार में अ्रधिक प्राण प्रन्दर 
भर लेंगे तो शीघ्र ही दूसरा श्वास लेने की ग्रावश्यकता न होगी। 
इसी को गहरा वा उत्तम श्वास कहते हैं । 

प्राणायामपूर्वक व्यायाम करने का विशद वर्णान ब्रह्मचर्य के 
साधन चतुर्थ भाग के पृष्ठ ११० से १२५ तक किया गया है। 
प्रो० राममूर्ति के दण्ड, सपाट बैठक आदि का सचित्र वर्णान वहां 
कर चुके हैं। दण्ड बेठक कबड्डी, आसन आदि सब प्रकार के 
व्यायाम रेचक पूरक कुम्भक पूर्वक करने चाहियें । इस प्रकार 
व्यायाम करने से अत्यधिक सफलता मिलेगी, जहाँ शरीर परिषुष्ट 
सुन्दर, केक बनेगा पहाँ बुद्धि मन, मस्तिष्क, अ्रन्तःकरण, 
इन्द्रियां आदि सभी ऑन्तरिक अवयव भी शुद्ध-पवित्र एवं परिपुष्ट 
वन जावेंगे, जिससे पूर्ण आदर्श ब्रह्मचारी बनने में सफलता मिलेगी | 
अतः सभो को प्राणायामपूर्वेक ही व्यायाम करना उचित है । 

इप्त षष्ठोष्ध्याय: 


___ जमाना 
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